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زندگی , در انديشه دینی , مزرعه آخرت و خاستگاه کمال آخروت: است 
,گروهی به غلط , دین را «زندگی ستیز» می دانند و گروهی به اشتباه , 
«زندگی پرست» می شوند و ممکن است آنانی که از تفکر زندگی ستیزی 
فاصله می گیرند , به دامان زندگی پرستی در افتند . دین , نه زندگی ستیز 
است و نه زندگی پرست ؛ بلکه زندگی را بستر تکامل و مقدّمه آخرت می 
داند . لذا یکی از نیازهای زندگی موفق , برخورداری از «هنر رضایت از 
زندگی» است . کسی که از زندگی خود رضایت نداشته باشد , امکان 
موفقیت در هیچ سطحی از زندگی دنیوی و اخروی را ندارد . خوش بختانه 
و البته بر خلاف تصور موجود , دین , «رضایت از زندگی» را به رسمیت 
1 تا یز آن , آموزه های فراوانی دارد که یا دیده نشده اند و 
يا به درستی فهم نشده اند . به جهت جایگاه مهمی که مهارت «رضامندی 
از زندگی» در رسیدن به تکامل معنوی دارد , اولیای دین , اموزه های 
فراوانی در اين زمینه به پیروان خود آموخته اند . رسول خدا صلی الله 
علیه و آله در کنار تعالیم قدسی و ملکوتی خود , مهارت های زندگی را به 
پیروان خود و حتی کسانی همانند امام علی علیه السلام و ابوذر غفاری می 
آموزد . امام علی علیه السلام نیز مهارت های زندگی را به یاران خود می 
آموختند . روش دیگر پیشوایان معصوم ما نیز همین گونه بوده است , حلی 
فراتر از اين , در خلال این کتاب , خواهید دید که قرآن کریم نیز در اين 
و با بر این , می توان گفت که یکی از دغدغه 
های دين ۰ رضامندی آززند ی است ویکی: از سیسات های آن , آموزش 
مهارت های زندگی کردن به پیروان خویش است . متأسفانه اين بخش از 
آموزه های دین , کمتر مورد توجه واقع شده اند با اضار نورد توجچه قرار 
نگرفته اند . بر همین اساس , واحد «حدیت و علوم روان شناختی» 
پژوهشکده علوم و معارف حدیث , تحقیق در زمینه اين موضوع را در 
دستور کار قرار داد و در سال ۱۳۸۴ چاپ نخست کتاب رضایت از زندگی 
منتشر شد که مورد استقبال فراوان علاقه مندان قرار گرفت , به گونه ای 
که در سال ۱۳۸۷ چاپ ششم آن , وارد بازار نشر شد . با توجه به موضوع 
کتاب و نیاز جوانان به آن , نهاد نمایندگی مقام معا رهبری در دانشگاه 
ها , درخواست تلخیص و ساده سازی این اثر را داشت که مورد موافقت 
پژوهشکده قرار گرفت . اثر حاضر که سر (مهارت) رضایت از زندگی را از 
دیدگاه دينْ بررسی می کند , به نسل جوان و دانشجویان عزیز , تقدیم می 
شود . این اثر , خالی از نقص نیست : اما بی تردید , نشان دهنده قابلیت 
دین در پاسخگویی به نیازهای زندگی و تأمین رضامندی است . از عموم 


ی ی اه ار ی 
, اگاه سازند ۱ واحد حدیت و علوم روان شناختی پژوهشکده علوم و 
معارف حدبت 


بخش یکم : باورهای رضامندی 





اشاره 


رضامندی, ۱ بستر موفقیت و کامیابی است . هیچ انسان موفقی نیست که 
از هنر «رضایت از زندگی» برخوردار تباشند . اتسان های موفق کسانی اند 
که با زندگی خود مشکلی ندارند . اشتباه نکنید! نمی گویم «در زندگی» 
خود مشکلی ندارند ؛ بلکه می گویم «با زندگی» خود مشکلی ندارند . 
مشکل. داشتین دز وید کی یک خیزر استت و مشکل داشتن با زندگی. چیز 
دیگر . اتفاقا در بیشتر موارد. انسان های موقق با مشکلات زیادی دست و 
ینجه نرم کرده اند؛ اما احساس نارضایتی از زد کی نداشتند. می توان 
گفت: رضامندی از زندگی یکی از رازهای ناشناخته زندگی انسان های 


1.رضامندی : ۱۱۲6 ۷/۱۲۳ 5]15]260110۳ . 


بسیاری از افرادی که به امکانات زندگی دست می یایند , احساس خوش 
ند کت ند اه رضارت از زندگی 
میان تمکن مالی و رضایت از زندگی, رابطه علّت و معلول برقرار نیست . 
گاهی زندگی های مرقه , از احساس رضایت از زندگی محروم اند و گاهی 
زندگی های ساده, از رضایت از زندگی برخوردارند . کدام یک بهتر است : 
تمکن مالی یا رضایت از زندگی؟ 

رضایت: از زندکی یک احساس درونی است و هر چند, منقطع از دنیای 
خارج و واقعیت های بیرونی نیست و می تواند تحت تأثیر آنها باشد , اما 
وابسته به آن نیز نیست و این امکان وجود دارد که در بدترین شرایط نیز 
بتوان از زندگی, احساس رضایت داشت . اما سوال این است که: 
سرچشمه احساسات انسان کجاست؟ و چه چیزهایی در شکل گیری 
احساس نقش دارند؟ 


1 7۳ افکا اه 0 
پا بدون داشتن افکار ختتنضی نا نه نمی توان احساس خشم کرد, بدون 
داشتن افکار حاسدانه نمی توان احساس حسادت کرد و بدون داشتن 
افکار افسرده , نمی توان احساس افسردگی کرد. ۱ قرن ها قبل , اپیکور. 
فیلسوف یونان باستان گفت که: «نگرش و برداشت انسان ها از رویدادها 
بسی مهم تر و تعیین کنندم تر از خود رویدادها هستند > . ۲ دکتر دیوید برئز 
چنین تصریح می کند که : اگر می خواهید از روحیه بد نجات یابید . باید قبل 
از هر چیز بدانید هر احساس منفی؛ ناشی از انديشه منفی بخصوصی است 
. اندوه و افسردگی , ناشی از تفکر از دنننت دادن و باختن. هستند. ۳ آکز 
احساسات ما آن گونه شکل می گیرند که می اندیشیم . می توان به 
راح تسه کرفت که اعماس حدم بارس ی ار دس ریم در 
1ر . ک : شادمانی پایدار . ص ۱۲ . 2.رهایی از افسردگی , ص۲۵ ۰ 3.از 
حال بد به حال خوب , ص۹٩۲‏ . 
چگونگی تفکر ما دارد و اگر چنین است , برای رسیدن به رضایت از زندگی 
باید در تفکراتمان تجدید نظر کنیم . پس تنها راه رسیدن به شادمانی و 
وضامد هر مهو نامیرن افکانات فراعان؛ ارم تنست من وان با یتفر 
در تفکرات , به آن دست یافت . 


تفکر واقع گرا , شرط رضامندی 


اگر چگونگی تفکر انسان , نقش تعیین کننده ای در احساس رضایت از 
زندگی دارد , سوال اين است که: چه تصوّری از دنیاً باید داشته باشیم و 
زندگی را چگونه باید ببینیم تا به رضامندی دست یابیم؟ برای رسیدن به یک 
احساس خوب از زندگی, شاید بتوان دنیا را در «خیال» خود بسیار زیبا . 
راحت و دوست داشتنی دانست و در پی 1 به یک احساس خوب و 
رضایتمندانه از زندگی دست یافت .این نگرش, یک نگرش توهمی و تخیّلی 
است و نمی تواند تنیز پایدار و ماندگاری داشته باشد و همانند مواد مخذر 
با نها وی زاست کصای عی اساها فردها یا ایح فطع کرو 
در خیالات واهی, غوطه ور می سازد؛ اما پس از تمام شدن اثر دارو , 
ولد که سار مفخت ر. ار آنخده بود , می گردد . راه زضایت از زند نی و 
راز شاد زیستن , شناخت واقعیت ها و گریز از تخیّلات و توقمات است . 
باید دنیا را آن گونه که هست , شناخت . نگرش انسان به دنیا باید نگرشی 
واقع بینانه و هماهنگ با واقعیت های آن باشد . بنابراین, برای رسیدن به 
احساس شادمانی , لازم نیست واقعیت های گاه سخت و تلخ زندگی را 
انکار کنیم . با تفکر واقع گرا نیز می توان به شادمانی و رضامندی رسید و 
بلکه شاید تنها راه ممکن همین باشد . شاید بپرسید که: چگونه چنین چیزی 
مت 


فناسگی اتظارانت با جاقغیت. ها 


اگر نگرش انسان به زندگی, واقع گرایانه باشد , انتظارات او از زندگی نیز 
واقع گرایانه خواهد بود و در پی آن , احساس او از زندگی نیز واقع اند 
خواهد شد . شاید بتوان گفت که «هماهنگی انتظارات با واقعیت ها» 
شرط اصلی شاد زیستن و رضایت از زندگی است . ناهماهنگی میان 
انتظارات و واقعیت ها ,. موجب دوگانگی شده , تضادهای بنیادینی به وجود 
می آورد که زیان آن , جبران ناپذیر است . پس رضایت از زندگی هنگامی 
شکل می گیرد که انتظار ما از زندگین , واقع گرایانه باشد . اگر دنیا را با 
همه سختی هایی که ممکن است داشته باشد , آن گونه که هست 
بشناسیم , می توانیم به راحتی در آن زندگی کنیم . زندگی راحت , در گرو 
شناخت دنیاست . پیامبر خدا صلی الله علیه و اله در باره این اصل می 
فرماید: اگر درباره دنیا آنچه را من می دانم , شما هم می دانستید , جان 
های شما از ان , احساس راحتی می کرد . ۱ با توضیحاتی که داده شد , 
اکنون بهتر می توان به عمق کلام امام علی علیه السلام دست یافت که 
فی قرماید ؛ کسی که دئیا را بشناسد. به خاطر مصیبت های آن..غمگین 
نمی شود . ۲ حضرت نمی فرماید که دنیا باید جای خوشی ها باشد و نمی 
فرماید که تصوّر کنید دنیا پر از خوشی و راحتی است ؛ بلکه می فرماید 
اگر دنیاشناسی تان واقعی باشد , با وجود سختی ها و با اقرار به وجود آنها 
, باز هم احساس ناراحتی و نارضایتی به شما دست نخواهد داد . آموزه 
های ند کی ساز دین , انسان را , به گونه ای تربیت می کند که در اوج 
سختی ها و در 

1 امه کر غی. ااضحیکین ما یی ی عفر لگ 
۲۲۵۸۲ عیون الحکم والمواعظ , ص ۴۳۵ . 


تلازمی میان سختی و ناخرسندی نیست 


معمولاً اين گونه می پنداریم که شادمانی و رضامندی , ضد سختی و 
گرفتاری است . آن جا که سختی باشد , شادی و رضامندی نیست و آن جا 
که سختی نباشد , شادی و رضامندی به وجود خواهد امد ؛ اما این, یک 
تصوّر نادرست است . هیچ تلازمی میان این دو , برقرار نیست . سختی , 
اش ما ان 
سختی ها , ناخرسندی و نارضایتی است و شادمانی و دشواری , قابل جمع 
نیستند ! انبیا و اولیای الهی بیشترین سختی ها را در زندگی تجربه کرده 
اند؛ اهر ی اه 
سختی ها و همه دشواری ها , راضی بود . آن حضرت هنگام خروج از مکه 
ون حطیه ای حطاب هیارا ن: خوو می فرماید" رضایت جدا رضایت ما ۱ص 

بیت است . ۱ و جالب : تر این که روز عاشورا هر چه فشارها بیشتر می 
وی یی کر اک و و و 
اش گشاده تر و با نشاط تر می گردد . ۲ پس می توان در میان مشکلات و 
سختی ها , خرسند و شادمان بود و اين . پدیده شگفتی است! راز این 
شگفتی در چیست؟ در فصل های بعدی , پرده از این راز »؛ برخواهیم 
داشت . اکنون مهم این است که بدانیم رضایت از زندگی را با بازنگری در 
رات اصلاح آنما فی وان به دست. آوره ععاعی دنه ی آت:جه 
واقعی شدن انتظارات منجر می شود و همین , مهم ترین شرط شاد 
زیستن و رضامندی از زندگی است . 


امام علی علیه السلام در این باره می فرماید : بهترین دفع کننده اندوه 4 
یقین است . ۱ 





اشاره 


در ادامه آنچه گفتیم, باید به این نکته نیز اشاره کنیم که بسیاری از متون 
دینی ما , به تبیین ماهیت دنیا پرداخته اند. هر چند زندگی انسان , محدود 
به دنیا نیست , اما ما انسان ها , اکنون در اين دنیا زندگی می کنیم و شرط 
موفقیت در زندگی , این است که شرایط زندگی در دنیا را درک کنیم . 
تصوّر شما از «دنیا» و «زندگی» چیست و چه انتظاری از آنها دارید؟ آی 
تصورها و استظارهای یبا مطابق واقع است؟ آیا دنیا را آن گونه که می 
خواهید, تصوّر می کنید و يا آن گونه که هست , می بینید؟ 


۱ این جا دنیاست! 


هميشه به یاد داشته باشید که این جا دنیاست و بهشت نیست . افراد 
ناراضی معمولا کسانی اند که از دنیا انتظار بهشت را دارند . اگر انسان از 
دنیا انتظار بهشت داشته باشد , میان انتظارات و واقعیت های زندگی , 
تاهماهنکی به وجود خواهد آمة و این ناهماهنگی ۰ به ناکامی می انجامد و 
ناکامی . فشار روانی (تنیدگی) انسان را به شدت افزايش می دهد و در 
تتیچه :. موجب احساس تارضایتی از زندکی می گردد . اما اکر دنيا را آن 
گونه که هست بشناسیم و بپذیریم و بر اساس شرایط موجود , به برنامه 
ریزی و فقالیت بپردازیم , می توانیم امیدوار باشیم که به 


رضایت. از زندگی دست یابیم . در بهشت.: آنچه را بخواهيم می شود آما 
در دتیا انچة را می شود باید خواست.. این.:. یک اضل در احساس رضایت 
از زندگی است . امام علی علیه السلام در اين بایه سه جمله پر معنی 
۳ : هرگاه آنچه را خواستی نشد , آنچه را شد , بخواه , ۱ 

: هرگاه آنچه را خواستی نشد , آنچه را هست , سخت مگیر ۰ ۲ و : اگر 
اان ر آفی د وت . ۳ ار انسان زندگی 
را سخت نگیرد و آنچه را هست بپذیرد , اولا توان واکنش مثبت را به دست 
اه اس اراس ای ان رن 


ی الک ۹ ر حنهم اللاعق: کت ۶۹ ری آلخکم , 


اشاره 


نسبت میان ما و دنیا چیست؟ اگر انسان را موجودی بدانیم که دنیا , انتهای 
زندگی او باشد و بشر , ظرف دیگری برای زندگی نداشته باشد و اگر دنیا 
را جایگاهی بدانیم که برای خود اصالت دارد و کمالش در فراهم بودن 
نعمت هایش باشد , در آن صورت , کاستی ها و فقدان هایش بسیار 
دردناک و غیر قابل تحمّل می شود . زندگی هنگامی بی معنا و غیرقابل 
تحقل می گردد که برای انسان , چیزی جز زندگی این دنیا وجود نداشته 
ای ما ۱۱ اين تصور , با واقعیت , 
هماهنگ است؟ واقعیت , این است که نه دنیا همه هستی است و نه حیات 
انسان , محدود به این دنیاست . دنیا نه تنها قطعه ای از حیات و بلکه 
مقدمه و زمینه ساز حیات اصیل و پایدار بشر است . اگر زندگی انسان , 
محدود به این دنیا نیست و دنیا توقفگاهی برای حیات جاوید است , پس 
کاستی های آن , آزاردهنده و غیر قابل تحشّل نخواهند بود . اگرسالن های 
انتظار بیمارستان ها . مطب پزشکان , ایستگاه های اتوبوس و.. از وضع 
مناسبی برخوردار نباشند , هر چند برای ما ناراحت کننده است , اما قابل 
تحقل اند ؛ چون این اماکن , محل دائمی زندگی انسان ها نیستند . نامر ثبی 
کاستی های محل های موقت را می توان تحمّل نمود . دنیا نیز همین گونه 
است . کسانی نمی توانند کاستی ها و سختی های دنیا را تحمّل کنند که 
دنیا را همه چیز می دانند و حیات , برای آنها معنایی جز زندگی دنیا ندارد . 
اما این , مطابق واقع نیست . دنیا محل زندگی دائمی نیست ۰ امام علی 
علیه السلام در این باره می فرماید: همانا دنیا منزلی است که هر لحظه 
ناید اهاژه کوج کردن از آن باشی و جایگاه اقامت نیست. خوبی آن اندک و 
بدی اش آماده است و حکومتش رو به نیستی می رود و آبادی اش ویران 
می شود . ۱ دنیا را باید گذرگاه آخرت دانست , نه خانه زندگی و قرارگاه 
حیات . اگر به این واقعیت ,. واقف شویم و آن را باور کنیم , کاستی ها و 
سختی های آن را تحشل خواهیم کرد . آنچه تحمّل ناپذیر است , کاستی 
های سرای جاوید و اصیل است . پس برای این که راحت زندگی کنیم , 
بهتر است خود را در دنیا اين گونه فرض کنیم : 


یک . خود را میهمانی بدانیم که باید از خانه میزبان , کوج کند 


یک . خود را میهمانی بدانیم که باید از خانه میزبان , کوچ کند کسی که در 
دنیا , خود را «مهمان» و مال را «عاریه» بداند. نه ننست به مدذّت اقامت 
ذر دنیا تالان می,.شنود و ته: ننسیت به آنجه نداردیا از ذست دادم,: 

------ 1غرر الحکم , ۲۲۷۴ عیون الحکم والمواعظ , ص ۴۵ ۱ . 

شکایت می کند.. پيامبر خدا صلی الله علیه و اله در این باره می فرماید : 
در دنیا مهمان باشید... می سازید آنچه را ساکن نمی شوید و جمع می کنید 
آنچه را نمی خورید و آرزو می کنید آنچه را به دست نمی آورید . ۱ همانا 
فردم در دثیا فهمان اند و آنخه در ذشتشان است.:, امائت است و..هضانا 
مهمان , کوچ کننده است و امانت . بازگردانده می شود . ۲ هیچ کس در 
دنیا نیست مگر اين که مهمان است و مال او امانت؛ پس مهمان می رود و 
امانت , برگردانده می شود . ۲ یا 9 

1کنز الفوائد , ۱. ص۲۴۴ . 2.|رشاد القلوب , ص۲۲ : اعلام الدین , 
ص۳۴۴ ؛ بحار الأنوار , ۰۷۷ ص 2,۱۸۷ ۰.۱۰ 3.الفردوس , ج۴ , ص۶۳ ؛ 
۶۱۹۷ 


دو . خود را غریب يا رهگذر بدانیم 


دو . خود را غریب يا رهگذر بدانیم اگر انسان , خود را در این دنیا غریب و 
نا آشنا و رهگذری بداند که لحظاتی را در آن سپری می کند, ناملایمات و 
سختی های آن را آزار دهنده نمی بیند. پیامبر خدا در اين باره می فرماید: 
در دنیا به گونه ای باش که گویا نا آشنا يا رهگذر هستی و خودت را در 
زمره اهل قبور قرار ده . ۴ پس بياييم خودمان را رهگذر بدانیم تا راحت تر 
زندگی کنیم. -------------- 4.الامالی , طوسی , ص ۳۸۱ , ۸۱۹ ؛ مشکاة 
الانوار ۴ . 


ناسحا زا فال فقن کناب خیش ایند 


ها را وب ی سوام با سا ری را 
: دنیا را همانند منزلی قرار ده که در آن فرود امدی . سپس از ان کوج 
کردی, يا همانند مالی قرار ده که در خوابت ت آن را یافته ای و چون 
بیدارشدی , چیزی از آن را با خود ندیدی. همانا من این را به عنوان مَتّل 
یت نقل کردم؛ چون دنیا نزد اهل خرّد و آگاه از خدا همانند سایه است . 
۱در کلام دیگری از امام صادق علیه السلام چنین نقل شده که آن حضرت 
می فرماید : دنیا را همانند منزلی قرار ده که در آن فرود آمدی , سپس از 
آن کوچ کردی, يا همانند مالی قرار ده که در خوابت ت آن را یافته ای و چون 
بیدار شدی , چیزی از آن را در دست خود ندیدی. چه بسا کسی که نسبت 
به چیزی حریص بوده و چون آن را یافته , بدبخت شده و چه بسا کسی که 
چیزی را ترک کرده و چون به آن رسیده , خوش بخت شده است . ۲ ی 
1 الکاقی هد ص۱۱۴ فا خی العقل ‏ ۱ رد کد ان 
ص ۲۸۷ . 


چهار . دنیا را پلی بدانیم که از آن می گذریم و دیگر به آن بازنمی گردیم 


امام فاوی. اه اسر یکی از موعظه فا لقمان 9 را ی 
چنین نقل می کند : دنیا را همانند پلی بر نهری بدانید که از آن می گذرید و 
آن. را تر کسن کنیه ۴۲.۵ بایان رور کار «ذبکر به آن برنمی گردید. ۳ برای 
کسی که به اين واقعیت واقف شود مهم اين نیست که پل چگونه است و 
قزر رهگ بل که بر آه هی کرد مهم اين است که بتواند از آن بگذرد و به 
مقصد برسد. اساسا دم 
قور اهست:« ادن سود او لد یود آن مشکل‌ شا رم عود مقر از 
دست دادن ان مسئله ساز. 


پنج . خود را در اين دنیا مسافر بدانیم 


پنج . خود را در اين دنیا مسافر بدانیم سفر , وسیله است نه هدف و زمان 
آن.» کوتاه اشت نه داتفی. از اين رو با اين که سفر , ناملایماتی دارد, اما 
برای رسیدن به مقصد و به جهت موقتی بودن آن, تحمّل می شود. اگر 
انسان , دنیا را یک «سفر» و خود را «مسافر» آن بداند, سختی های آن , 
او را بی تاب و رنجور نمی سازد. در اين باره , کلام زیبایی از پیامبر خدا 
صلی الله علیه و اله روایت شده که با هم مرور می کنیم: از پیامبر خدا 
صلی الله علیه و آله پرسیدند: انسان در دنیا چگونه است؟ فرمود: همانند 
جوینده قافله ای که دامن , بالا زده است. پرسیدند: چه قدر در این دنیا 
اقامت دارد؟ فرمود: به اندازه کسی که از قافله . جامانده است. 
پرسید ند. پس فاصله دنیا و آخرت چه قدر است؟ فرمود: یک چشم برهم 
زدن . خداوند ۱۳ «ان روز شدارند که کویا به.جز ساعتی 
ار و نداشته اند» ۱ .۰ ۲ در سفارش امام علی علیه السلام به 
فرزندشان امام حسن علیه السلام آمده است: ای فرزندم! همانا من تو را 
از دنیا و حالات آن و زوالش و دگر؟ نی اش آگاه ساختم, و از آخرت و 
اه ی و ۱ , برایت 
مثال هایی زدم تا از آنها عبرت بگیری و در راه صحیح , گام نهی . متّل 
کسانی که دنیا را خوب آزموده اند , همانند مسافرانی است که در 
سرمنزلی بی آب و آبادی و پرمشقت که قابل ماندن نیست . قرار گرفته 
اند و قصد دارند به منزلی پرنعمت و به ناحیه ای که در آن آسایش و 
راحتی است, کوج نمایند . پس مشقت های راه و دوری دوستان و سختی 
سفر و ناگواری غذاها را تحمّل کردند تا به خانه وسیع خویش و سرمنزل 
1.سوره احقاف , آیه ۳۵. 2.روضة الواعظین , ص ۴٩۱‏ ؛ بحار الأنوار , ۷۳ , 
ص 2۰۱۲۲ ۱۱۰ ۱ 

----------- قرار و اسایش خویش درایند و از هیچ یک از این مشکلات. 
احساس درد نمی کنند و هزینه های مصرف شده را خسارت نمی شمرند و 
هیچ چیز برایشان محبوب تر از آن چیزی نیست که آنان را به منزلشان 
نزدیک تر سازد و به محلشان برساند . ۱ در این کلام , به خوبی روشن 
با اه را 
مقاومت در برابر سختی ها و مشکلات دارد؛ به اندازه ای که گویا آن که 
دنیا را بشناسد, هیچ درد و رنجی نمی بیند و هر چیزی که او را به مقصدش 


تارشنه --------- 1.نهج البلاغة , نامه ۳۱؛ تحف العقول , ص۷۳ ! بحار الاأنوار , 
ج۷۷, ص ۲ ۲ ح ۱. 


یف . خود دا نید شتا حری بدافيم که باید ار غانه ایاری کوج کید 


شش , خود را همانند مستأجری بدانیم که باید از خانه استیجاری کوج کند 
کسانی از ناملایمات دنیا ژنخون هت نواند. کف: ان را خانه خود و منزلگاه 
شمیشکی. شا پنداشته اند و از این واقعیت , غافل اند که خانه دنیا و دی 
است و ما هیچ مالکیتی نسبت به آن نداریم . کسانی که به این واقعیت 
توجه دارند, در برابر سختی های ان , بردبار و مقاوم می شوند. امام کاظم 
علیه السلام در این باره می فرماید : در دنیا همانند ساکن خانه ای باش که 
مال او نبوده , همانا منتظر کوج است . 2 

سس 2,تحق العقول , ص۳۹۸ ؛ بحار الأنوار , ۰۷۸ ص۳۱۳ , ح ۱. 


5ب فا تاش اس 


اگر انسان , چیزی را بسیار مهم بداند , به خاطر به دست نیاوردن و يا از 
دست دادن آن به شدّت غمین و اندوهگین می گردد . لذا کسی که دنیا و 
بهره های دنیا را بزرگ بشمارد , تحمّل فقدان آن را ندارد . اما اين تصوّر , 
مطا, بق واقع نیست , قرآن کریم مي گوید : ۳ 

«فل متخ الکننا قلبلٌ ره یز لقن انّقی . ۱ بگو کالای دنیا اندک است و 
آخرت برای پرهی زکاران , بهتر است» . این آیه . هنگامی نازل شد که مردم 
در آستانه یک جنگ قرار گرفته بودند و به خاطر دشواری ها و تبعاتی که 
جنگ دارد , ناراضی بودند . خداوند متعال , آنان را و متاع دنیا و 
فک ورن ام آ رت که امین سا 5 ی اش که , ویرانگر و 
اس ار اه ی وه که اما 
دست دارد , چیز مهمی نیست , در برابر فقدان و زیان ناشی از جنگ , 
مقاوم خواهد شد . اين , اختصاص به جنگ نداشته , در همه جا کاربرد دارد 


1.سوره نساء , آنة ۷ . 


4 . دنیا ناپایدار است 


وقتی کشتی بخواهد در ساحل , پهلو بگیرد , لنگر می اندازند و آن را به 
محلی محکم و ثابت می بندند اه 
می خواهید زندگی موفق و رضایت بخشی داشته باشید , باید به چیزی و 
جایی دل ببندید که پایدار و تغییرناپذیر باشد . به یاد داشته باشید که: 
«آنجه تباید م.دل بنشتکی, را تشاید» . یعی از ویز کی.های مهم دنیا تابانداری 
آن است . امام علی علیه السلام در توصیف ناپایداری دنیا می فرماید: [ 
دنیا] سرایی است به بلا آمیخته و به نیرنگ , شناخته شده . احوال آن 
ناپایدار است و ساکنان آن آنفن. تیتستند : اخوالش گوناگون و حالاتش 
گذرنده است ... ۲ و به فرموده:بامیر. آکزم صلی الله غلبه: و آله بیامددلن 
بستن به چنین دنیایی افزایش حزن ---------- 2.نهج البلاغة , خطبه ۰۲۲۶ 
ر. ک : عیون الحکم والمواعظ ص ٩۱‏ 

و اندوه است . ۱ ایشان همچنین می فرماید : من سه چیز را برای کسی 
که دل به دنیا بسته است تضمین می کنم قرب که بی بای بر اق. ان 
نیست , گرفتاری ای که آسودگی برای آن نیست و حزن و اندوهی که پایان 
ندارد . ۲ بنا بر این , محنت و رنج , با دل بستگي به دنیا مقرون است. ۳ 
نام آنن بش آز نون دنت - که کم هم نیست - دنیاستیزی و تشویق به 
گریز از زندگی نیست ؛ پیام آن , روشن کردن ماهیت دل بستگی به دنیا و 
نقش آن در تخریب زندگی است . کسی که از این حقایق , آگاهی داشته 
باشد:بزای ان که راخت:ز ند کی کتد ,یه دنیادل نمی بندد . 

1.الخصال , ج ۱+ ص۷۳ بحار الأنوار, ۷۳ ص ٩۱‏ ۶۵ ۰ 2.بحار الأنوار , 
۷۳ ص ۸۱ ؛ کنزالفوائد, ج ۸ ص۳۴۴ .۰ 3.غرر الحکم , ۲۴۴۷ ؛ عیون 
الحکم والمواعظ , ص۴۲ . 


دل بسته نباش؛ آسوده باش 


برای رضایت بخش کردن زندگی , لازم نیست دنیا را تغییر دهیم و پا دنیای 
تج ی وب و و . می توان در همین دنیای ناپایدار . , راحت 
کی کرد : به تترظ آن که راه انا ندانیم یکی از زاه های آن,م.دل 
اب 
«زهد؟؟ استفاده می شود . هرجا سخن از زهد است , به معنای دل بسته 
نبودن به دنیاست . دل بسته نبودن , یکی از کلیدهای رضایت از زندگی 
است. در روایات , تصریح شده که زهد , مایه اسایش تن و روان انسان 
است. پیامبر خدا صلی الله علیه و آله در اين باره می فرماید : دل بسته 
نبودن به دنیا , جان و بدن را آسوده می کند . ۴ گذشته از اين , چشیدن 
شیرینی ایمان نیز متوقف بر دل بسته نبودن به دنیاست. یکی از لذذت های 
زندگی , چشیدن شیرینی ایمان است . راه 4.الخصال , ج ۱؛ 
ص ۷۳ ؛ نثر الدژ , جح ۰۱ ص ۱۷۰. 
خشیدن ری : آیهان .ده مرس بردن از ان ول سم هدن به بات : 
ای سر اما ات ات اه 
اشت کم سیون آهای رای ۲ ان اهنا ی تم شا یزاین 
اسایتن ره مورهان و لدت ایفان«تر دل سته تبودنتبه دنباشت.: ۲ 
1.الکافی ۰ ص۱۲۸ و ۰۱۲۳۰ تنبیه او ِ , ص ۱٩۹۱‏ ۰ 2.در باره 
سفن ات آسومس تفر کم خماشم ؟ 


فصل سوم : معنای دقدرکف 


انسان , موجودی است عمال گرا و هدفمند که از بیهودگی, بی معنایی و 
بی هدفی , سخت گریزان است . بیهودگی و پوچی 0 
تفت کند و از این ره اهر زتد کین , معنا و هدفی نداشته باشد , زنده ماندن 
, ,ارزشی نخواهد داشت ؛ هرچند تمامی امکانات زندگی فراهم باشد . 
علّت نارضایتی و سرد شدن زندگی. «ناکامی در رفاه» نیست . زندگی 
ساده و حتّی سخت را می توان دوست داشت و راضی بود , به شرط آن 
که معنای زندگی را درک کرده باشیم آنخه: موحت بن. تست 6 ۲ آمندی: در 
ز ند کی می شود , «ناکامی در معناطلبی» است. یک جوان امریکایی در 
بیان سرگذشت خود می گوید : بیست و دو سال داشتم و همان مسیری را 
در زندگی دنبال کرده بودم که اجتماع برای رسیدن به خوش بختی دیکته 
ضفی. کت . از دانشگاه, فارغ التحصیل شده بودم و در مقام مهندس شیمی 
در تثترکتن. کار فت: کردم..و نزامد بالایین. داننشم. ..نجه. جیز. بحری: هی 
خواستم؟ تمامی اجزای خوش بختی را در اختیار داشتم ؛ ماشین , ضبط 
صوت , آپارتمان لوکس , یکی دو دوستِ .. خوب . دیگر چه چیز می توانی 
بخواهی ای مرد جوان؟! اما در زندکن هر گز تا به حال. آن اندازه, احساس 
تیره روزی نکرده بودم . در اولین سال فارغ التحصیلی , در همان زمانی که 
در مقام مهندس شیمی در یک کمپانی کار می کردم , گرفتار بحران هویت 
و ارزش های زندگی شدم . هرچند تمام کارهایی را که جامعه برای 

خوش بخت شدن, دیکته می کند , انجام داده بودم , اما هیچ دلیلی برای 
ادامه زندگی نمی یافتم ... . هرچند تمام کارهایی را که جامعه برای خوش 
بخت شدن دیکته می کند , انجام داده بودم , اما هیچ دلیلی برای ادامه 
زندگی نمی یافتم . نمی دانستم چرا زنده ام و چرا زنده بودنم می تواند 
۳ بهتمامین سنبه های زندکی ام کشیده تشد , با سود فکر می کردم : 
سا 
هشتاد سالی از خوشی ها و ناخوشی های زودگذر[ استفاده کردن ] .؛ 

کردن , خوابیدن , , خوردن ؛ , لت بردن از خوشی های زمینی و همین , ۳9 
انگار نه انگار که روزی زنده بوده ای؟! اگر چنین است پس اصلا چرا باید 
زندگی کرد؟ چرا خودکشی نکرد و به همه اینها خاتمه نداد؟ چرا باید برای 
زندگی بی هدف , تلاش بیهوده کرد؟ چرا باید خوب بود؟ چرا باید به فکر 
سلامتی بود؟ اگر قرار باشد که دیر يا زود همه چیز با رود زندگی شسته و 
ها و ۱ 
غیر قابل تحمقّل می شد و مرا به اين نتیجه می رساند که زندگی به راستی 


ارزش زیستن ندارد ۱ این , نشان دهنده نقش موثر معنا در نشاط و 
شادابی ی است . آلپورت می گوید: امروزه در اروپا روان شناسان و 
روان پزشکان شرا دروت اد ای کی را علت اراحن.های 
روانی می داند) , روی برگردانده اتد.و به <«هنتی درمانی * روی آوزدم: اند 
که شکتب: «معنا در ما تیف »یکی آن آنماستت: ۲ 


مسئله معنا چند حالت پیدا می کند . یکی «فقدان معنا» است . این حالت؛ 
مخصوص کسانی است که از آغاز , معنایی برای حیات نمی یابند و زندگی 
را هیچ و پوچ می دانند . حالت دوم , «ناتمام بودن معنا» است . این 
وضعیت , مخصوص کسانی است که معنایی برای زندگی در نظر داشته اند 
؛ اما وقتی به آن می رسند , آن را بی ارزش تر از آن می بینند که به 
خاطرش زندگی کنند . آنچه می خواهد فلسفه زندگی را توجیه کند , باید 
فر ان نر از زندگی و ارزشمندتر از آن باشد . در غیر این صورت., پدیده «زیان 
ِِ که در ادبیات دین ۳ آن.قه کنو ان حبتر آن 4 بادمی زود رخ مت 
هد . دنیا مقطعی از زندگی است که به لحاظ زمانی , بخش ناچیزی از 
۱ . به لحاظ ارزش نیز دنیا و هر انچه در ان 
است , ناچیز است . خداوند متعال , دنیا را ناچیزتر از آن می واند که هدف 
تلاش های انسان باشد . «قّل ج مهبم ایا کلیل الا ره لمات ۱ 
و کالای دبا نی اسست ماوت برای آباق که تقو نت کنند بهتر استه 
. کسانی که معنای زندگی شان دنیاست , با کسب دنیا خشنود می شوند؛ 
همانند کودکی که با دانه ای شکلات , از شادی در پوست خود نمي گنجد . 
قران کریم دربارو این گروه می فرماید: «و فرخوا بالحيوة الدئیا و ما 
الْحتوة الذها فی الاخره [ تن 1 
که زندکی:دنیا در :برابر زندعی آخرت: جر کالاین آنذ ک نیس ت »*:. 
وه تسا اي ۷۷۲ نویه ود آره ۶ و نیز , ر . ک : نهح البلاغة , 
خطبة ۶۱۱۳ غررالحگم ۲۶2 
و اما حالت سوم , دست یافتن به «معنای واقعی حیات» است . هر چیزی 
را می توان معنای زندگی قرار داد ؛ اما هر معنایی , ارضا کننده و رضایت 
بخش نیست . در بازار معانی , انسان موفق , کسی است که انتخابگر 
خوبی باشد . اشتباه در انتخاب معنا . موجب ناکامی می گردد و ناکامی , 
به نارضایتی ختم می شود . برای کامیابی باید انتخابگر خوبی بود و انتخاب 
خوب , متوفف بر شناخت صحیح است . بدانید که دنیا به خاظر انسان و در 


خدمت انسان آفریده شده و همچون ابزاری برای تحت واقعی اوست . 
پناهتر خدا صلی الله»علیه»و آلهمی فرهایه:.همانا دنبا بای :شها آفرنده 
شده و شما برای اخرت . ۱ امام علی علیه السلام نیز در اين باره می 
فرماید: همانا خداوند سبحان , دنیا را برای پس از آن آفریده و اهل دنیا را 
در آن می آزماید تا معلوم شود که چه کسی نیک کردارتر است . ما برای 
دنیا آفریده نشده ایم و به کوشش در آن (برای_ به دست آوردن حطام 
دنیوی) مأمور نگشته ایم . ۲ همچنین دنی مزرعه آخرت دانسته شده ۲ و 
خداء ضلی:الله علیه .و الم هی فرهاند: .همان ی 
برای اخرت , فرزندانی . شما از فرزندان اخرت باشید و از فرزندان دنیا 
مباشید . ۴ وقتی خدا , معنای زندگی شد , انسان به خاطر خدا زندگی می 
کند , به خاطر او تلاش می کند و برای رسیدن به او همه سختی ها را 
1.میزان الحکمة ۴ , ص ۱۶٩۲‏ ۰ جح ۷۵۲ ۵. 2.نهج البلاغة , نامه ۵۵. 
3.میزان الحکمة ر ۴ , ص ۱۶۹۱ ۷۳۷ ۵). 4.بحار الانوار , ص۱۸۸ ؛ 
1 

سوت دح وقتی خدا معنای زندگی شد , انسان می داند چرا زنده است و 
چرا باید زندگی کند و سرانجامش چه خواهد شد . بدین سان , از حیرت و 
سرگردانی در می آید و چون برای عالی ترین و بلکه تنها مفهوم حیات 
زانط کی‌دهی. کنه , بر خود می بالد و احساس رضایت و خشنودی می کند. 


فصل چهارم : روزي زندگی 


نگرانی از روزی 


روزی ,؛ , یکی از : نیازهای اساسی انسان است و لذا ترس از آینده و چگونگی 
تامین «روزی». یک نگرانی عمومی است فعراتی اگر به اندازه باشد و از 
حدٌ متعارف نگذرد , عامل تحرک برای کسب روزی است . اما اگر افزایش 
پابد و از حدٌ معمول بگذرد , به افزایش تنیدگی و فشار روانی منجر شده , 
اس او فد را هی طارص تاراما سا سا دی از 
عوامل ها کم ی مدش وا ترمی ار ففر مدای ۱ 

1.دو چیز , مردم را هلاک کرده است : ترس از فقر و فخرفروشی» 


خدا روزی را تضمین کرده است 


این , در حالی است که روزی انسان تأمین شده است . ۲ خداوند متعال , 
تضمین کرده است که روزی انسان را در هر شرایطی ای ند . 
تأمین کننده روزی ی ات ما ای ار و و 
آن , کسی است که مقتدر ‏ و شکست ناپذیر است زان ریم ضی فرهاید 
: «ٍّ ال فُو الررّاق دو اوه العتین ۰ ۳ خداست روزی رسان , و اوست 
دارنده نیرویی سختثك استوار» ۰ 

2.تامین بودن و تضمینی بودن روزی, به بحث کنترل [سنادی نیز مربوط 
می شود که در اینده از ان سخن خواهیم گفت. ر. ک: بخش سوم / فصل 
چهارم ۱ «کنترل اسنادی» . 3.سوره ذاریات , آبه ۵۸ . 

وقتی انسان بداند روزی اش به دست صاحب قدرت است 1 احساس 
اطفیتان :و ارافتشن ضی. کند . هیچ جنبنده ای در روی زمین نیست مگر آن 
که روزی اش بر عهده خداست. ۱ چه بسا جنبندگانی که یارای تحصیل 
روزی خویش ندارند و خدا روزی آنها را می دهد . روزي انسان را نیز 
همین خدا تامین می کند. ۲ هر جانداری روزی خود را دارد. و 
بنگرید که با آن همه کوچکی و ظرافت اندام (که تقریبا به چشم نمی آید)؛ 
روزی اش تضمین شده و به فراخور حالش , روزی او می رسد . خداوند 
مثان و بخشنده , از او غافل نیست و او را محروم نساخته است؛ اگرچه در 
دل تخته سنگی سیاه و خشک و يا در میان صخره ای سخت باشد. ۴ و يا به 
پرندگانی مثل کلاغ و عقاب و کبوتر و شترمرغ بنگرید که خداوند , روزی 
خ اما را روا ۵ این نکات آموزنده , نشان می دهد که 
نگران بودن برای روزی , بی مورد است. از اين رو , پیامبر خدا صلی الله 
علیه و اله به ابن مسعود می فرماید : ای ابن مسعود! برای روزی , اندوه 
مخور؛ ؛ چرا که خداوند متعال می فرماید : «هیچ جنبنده ای در زمین نیست 
مگر روزی آن با خداست» . و فرمود : «روزی شما و آنچه به شما وعده 
داده است , در آزتتشا رخ است» ۶ . ۷ وضع خورد_ انسان نیز شگفت انگیز 
است ها اکنون نگران روز خود هستیم و خال آن که شنه مرحله پیش از 
آن وجود داشته که بدون اطلاع ما 

1.سوره هود , آیه ۶ ۰ 2.سوره عنکبوت , آیه ۶۰ . 3.الکافی, ج۸, ص ۱۲۲ 
۴2. 4.نهح البلاغة , خطبه ۱۸۵ .۰ د.نهج البلاغة , خطبه ۱۸۵ ۰ 6.سوره 
ذاریات , آیه ۰۲۲ 7.مکارم الاأخلاق , ج۲, ص ۳۵۶, ح ۲۶۶۰ . 


خداوند روزی ما را رسانده است . لذا شایسته نیست اکنون نسبت به او 
سوءظن داشته باشیم ۰ مرحله نخست تام است که انسان در رحم 
فاد عراز دای در سای ای ارام ها و رها ار اراس 
و خدا روزی اش را می رساند . مرحله دوم , دوران نوزادی است که 
هرچند ناتوان است , ولی غذای او از شیر مادر تأمین می شود و کسی 
هست که او را تر و خشک کند . و مرحله سوم , دوران پس از شیرخوارگی 
است که روزی او بدون تلاش,: از د ست رنح والدین تاهیرد نی ده و 
مشمول مهربانی و دلسوزی آنان قرار می گیرد , حّی او را بر خودشان 
مقدم می دارند . اما همین انسان وقتی بزرگ و عاقل می شود و برای 
خودش کار می کند , اوضاع بر او سخت می شود و به خدا سوء ظن پیدا 
می کند و حقوق مالی ای را که بر عهده اش است انکار می کند و بر خود 
و عیالش سخت می گیرد . اینها به خاطر ترس از تنگ شدن روزی و 
بدگمانی به خداوند متعال است. ۱ پیافتر:خدا ضلی: اللم .علیه. ق .اله: ته‌ندو 
تن از فرزندان خالد می فرماید: تا وقتی سر شما حرکت می کند, ۲ از 
روزی ؛ , ناامید نباشید؛ چرا که انسان را مادرش سرخ و بدون پوست می 
آفریتد: شیتن خداوند عز هجلاوسرا زوزق من: دهد ۳ _ 

1.الخصال , ج ۱ ص ۰۱۲۲ ج۱۱۴؛ قصص للانبیاء , ص ۱۹۷, ۲۴۹ .۰ 2.کنایه 
از زنده بودن است . 3.مسند ابن حنبل ر ۳ , ص۴۶۹ ؛ سنن آبن ماجة, ج۲ 
بر ص ۰۱۳۹۴ ۳۱۶۵ . 


اگر باور کنیم , راحت زندگی می کنیم 


اگر بدانیم روزی ما تعیین شده است و هیچ کس نمی تواند از آن بکاهد و 
هیچ قدرتی نمی تواند مانع آن شود , آن گاه احساس راحتی می کنیم و می 
توانیم از زندگی خود لذّت ببریم . امام علی علیه السلام می فرماید: کسی 
که مطمئن باشد آنچه خدا برای او مقدر کرده , فوت نمی شود , دلش آرام 


قی. کمور3 ۴ 


آبان بن حمران طفی کون : روزی کسی خدمت امام صادق علیه السلام 
رسید و عرض کرد: موعظه ای به من بیاموز . حضرت به وی فرمود: اگر 
خداوند تبارک و تعالی متکفل روزی شده , پس اندوه تو برای چیست؟! ۱ 


1.کتاب من لایحضره الفقیه, ج۴. ص ,۳٩۲‏ ح ۵۸۳۶ . 


روزی , بر گذر زمان , توزیع شده است 


انسان , عمری طولانی برای خود در نظر می گیرد و سپس به این می 
اتخشه گاید مور ان با ان کند : استاه ای امین ات 
است که می پندارد . روزی ی و در حال حاضر وجود داشته 
باشتد ا احساس اراخش کنو . فک می, کند که امین شین روز بعتن 
حاضر بودن تمام روزی در زمان حال! این در حالی است که تامین بودن 
روزی انسان به معنای حاضر بودن آن در لحظه حال نیست . یکی دیگر از 
قوانین روزی . این است که روزی . «روز به روز» فرا می رسد . این 
ک و و اس ای اه اه اهان وهای موی رما 
علی! اندوه روزی فردا را نخور که هر فردایی , روزی ای دارد که فرا می 
رسد . ۲ از اين رو , امام علی علیه السلام می فرماید: رو و 
روزی فردا را داشته باشد , هیچ گاه رستگار نخواهد شد . ۳ اگر انسان , 
اندوه همه عمر را بر لحظه حال , وارد سازد » سبب تحمل نایذیر شدن 
زمان حال می گردد . لحظه حال , توان تحمّل نگرانی تمام عمر را ندارد و 
کسانی که نگرانی همه عمر را بر لحظه حال , بار می کنند , بدون تردید , 
ار 


کرحتم تلعب کم : آبای علی فله الفلام بر خصم انتایسن 
می فرماید : . . اندوه سالت را بر اندوه امروزت بار نکن و برای هر روز , 
ان اس ور کاس ۲ + بنین, آکر آن شبال , از عمر تو 
باشد , خداوند عز و جل در هر فردایی , آنچه را برای تو تقسیم کرده , می 
فرستد و اگر آن سال , از عمر تو نباشد , تو را چه کار با اندوه و غصه آنچه 
مال تو نیست! ۱ جالب این که حضرت , نگرانی برای روزی را نفی نمی 
کند بلکه می فرماید : «هر روز » اندوه همان روز !» , این که انسان در 
هر روز . به فکر روزی همان روز باشد , تاپسند و مشکل ساز نیست ؛ 

از جایی اناد قف شود که اندوه همه آینده را , بر امروز خود بار کنیم 

پس اگر سل رون دا اندیشه همان روز باشیم , نه از کار امروز باز می 
1 نارضایتی می شویم . با این روحیه , نگرانی ها بر 
تمام عمر توزیع می شود و از فشار آن کاسته می گردد . 


1.کتاب من لا یحضره الفقیه, ج۴. ص۳۸۴ ۵۸۳۴ . 


حرص , رنج بی حاصل 


تصوّر انسان این است که باید هرچه بیشتر بهره مند شد , تا لت زندگی 
را درک کرد . این جاست که حرص و طمع , , متولد می شود و چنین می 
بندارد. که. از این رهکدر ‏ روزی و آساینش پیشتری تضیب وق. می. کردد :. 
این در حالی است که هرچه انسان , حریص تر شود , به همان اندازم از 
آرامش , دور شده است . شخص حریص , از جهت آرامش روحی و لرّت 
زد کون , یک «محروم» محسوب می شود . امام صادق علیه السلام می 
قرماید : حریص از دو چیز , محروم می شود و دو چیز , گریبان گیر او می 
ی ی 
اف 


قاغشین اند رتیت 


اکنون می توان مفهوم قناعت و تأثیر آن در زندگی را بهتر فهمید . قناعت , 
کلید رضایت از زندگی است . شخص قانع برای کسب روزی تلاش می کند 
, ولی , به آنچه خدا روزی او کرده , پسنده می کند . از این رو , نه معترض 
است و نه احساس تاکافف .هن کید ؛ بدین جهت ؛ راز زندکی خود احساس 
رضایت خواهد کرد . تفاوت فرد قانع با فرد حریص ناراضی, در احساس 
ارامشی است که فرد قانع , از ان بهره مند است و فرد حریص . از آن 
محروم . نه حرص زدن حریص بر میزان روزی او افزوده است و نه قناعت 
قانع , روزی کمتری نصیب وی کرده است . پس اکر انسان به انچه تعیین 
شده , راضی باشد , از نعمت ارامش نیز برخوردار خواهد شد . پیامبر خدا 
صلی الله علیه و آله می فرماید: آگاه باشید که برای هر کس , روزی ای 
هست که به ناچار به او می رسد . پس اگر کسی به آن راضی باشد , مایه 
برکت او شده و نیازهایش را فرا می گیرد , و کسی که به آن راضی نباشد 
, مایه برکت او نشده و نیازهایش را فرا نمی گیرد . ۲ از اين رو , نیاز 
انسان به قناعت , بیشتر از نیاز او به حرص و طمع است. ۳ گواراترین 
ی ها ار نا 
2.آعلام الدین , ص ۳۴۲ ؛ مستدرک الوسائل, ۸۱۳ ص ۲۹ ۰.۱۴۶۵۲ 3.غرر 
الحک خ م۱۵ یهن الخکر الما ی ۱ رن السکر ی < 
۳ و ۷۷ ٩۰‏ ؛ عیون الحکم والمواعظ , ص ۲۲ و۴۲ ۱ 
از امام صادق علیه السلام نقل شده که لقمان به فرزند خود گفت : به 
آنچه خدا قسمت تو کرده , قانع باش , تا زندگی ات باصفا شود . ۱ کسی 
که از دی آلمی رای باشوی عا سص‌تازی واففی وت می نید و 
ی وا ما اه اه 
نون آاسفت رای شاد تسه خن قر قفا برام ای کافی سست: ۲ جح 
ثروتی به اندازه راضی بودن از روزی , احساس فقر و نیازمندی انسان را 
از میان نمی برد. ۴ شخص قانع , هرگز نسبت به آنچه ندارد , محزون نمی 
شود . ۵ لذا به سوی راحتی و آسایش , شتاب کرده ۶و انا به چنگ 
آورده است . ۷ 


فص انا و کح ۲ یی الحکمم ار و که ین 


لا یحضره الفقیه , ۴ , ص‌۰۳۸۵ ۵۸۳۴ ؛ نهج البلاغة , حکمت ۰۳۷۱ 5.نهج 


البلاغة , حکمت ۳۴۹ . 6.غرر الحکم , ٩۲۳۳‏ ؛ عیون الحکم والمواعظ, 
ص۴۵۸ ۰ 7.الکافی , ج۸, ص ۱٩۹‏ ح۴ . 


چدا از یکدیگرند . لذا یکی از آنها دیگری را نفی نمی کند . «تلاش و تنبلی» 
در یک طبقه قرار می گيرند و «قناعت و حرص» نیز در یک طبقه . انسان 
در مقام عمل , يا تلاشگر است يا تنبل و در مقام احساس و روحیه , يا قانع 
است يا حریص . در این که انسان باید تلاش کند , شکی نیست ؛ اما سخن. 
اين است که همراه با حرص باشد يا قناعت؟ امام علی علیه السلام می 
فرماید: روزی را طلب کنید ؛ زیرا روزی ,برای کسی که ان را طلب کند , 
تضمین شده است . ۸ 


پس برقرار ساختن تساوی بین «قناعت» و «تنبلی» , یک مغالطه است . 
خداوند , روزی را تضمین کرده ؛ ولی انسان نیز وظیفه ای دارد . سشدیر 
می گوید : به امام صادق علیه السلام عرض کردم : وظیفه انسان در طلب 
روزی چیست؟ حضرت فرمود: وقتی در مغازه ات را باز کردی و بساط 
خود را پهن نمودی , انچه را بر عهده توست , انجام داده ای ۰ ۲ بنابراین , 
انسان باید تلاش کند تا خداوند , روزی را برساند و البته به انچه رسید , 
قانع باشد و حرص نورزد. 


نز دش ات ز ند کی 


تفکری که دارایی و ثروت را منشا خوش بختی می داند , از یک سو , به 
طمع دچار می شود تا مال بیشتری گرد آورد و از سوی دیگر , به بخل روی 
می آورد تا مال را مدّت بیشتری نزد خود نگه دارد و از تلف شدن آن , 
جلوگیری کند و بدین وسیله رم از زندگی؛ لذت بیشتری ببرد * آها آنخه اتفاق 
می افتد چیز دیگری است . شخص بخیل , در حقیقت , رنج و غم و فشار 
روانی را نزد خود پایدار می گرداند . بخیل , با هدف ثروتمندی بخل می 
ورزد : ولی در حقیقت , به سوی فقر می شتابد. امام علی علیه السلام 
می فرماید: در شگفتم از بخیل که به سوی فقر و ناداری ای که از آن 
گریزان است , می شتابد و توانگری و ثروتی را که در پی آن است . از 
ذننجت هی دهد اور دق فانند هی رانا به تشر من برد هون آخرتت.: 
همچون توانگران , حسابرسی می شود . ۲ همچنین , بخیل , در اجتماع , 
چیزی جز مذشت , ۳ ننگ ۴ 25222 2222222 2.نهح البلاغة , حکمت ۱۲۶ . 3.غرر 
الحکم, ح ۶۵۴۸ و ۰۶۵۵۱ 4.غرر الحکم , ۶۵۵۵ ؛ نهج البلاغة , حکمت ۳. 

ناسزا , ۱ دشمنی ۲ و خواری ۳ کسب نمی کند ؛ دوستان خود را از دست 
ی ی ی 
و صکیت: ایا می توان پذیرفت که راه بخل , به وادی ارامش ختم می شود؟ 
هرگز! بخل , فشار روانی را افزایش می دهد ۶ و آسایش را از انسان می 

گیرد . از اين رو پیامبر خدا صلی الله علیه و آله می فرماید: بخیل ۷9 
از هرکسی آسایش دارد . ۷ امام صادق علیه السلام نیز می فرماید: برای 
فا ا فا وجود ندارد . ۸ جالب این که بخیل , مالک دارایی خود 
نیست ۰ در حقیقت , او نگهبان اموال ورته است . روزی انسان همان 
مقداری است که مصرف می کند و نسبت به آنچه ذخیره می کند , خزانه 
داری بیش نیست! زحمت «جمع آوری» و مشقت «فقر» و عذاب 
«نگهداری», از آن بخیل است و استفاده آن , از آن ذیکرآن! ابا آززش: ان 
را دارد؟ امام علی علیه السلام می فرماید: بخیل , مال را از خود دریغ می 
دارد دنه آندکن از دنا دم می کند و همه آن را به وارتانش هی تخت 


ص‌۳۹: ح۳ ! وسائل الشیعه, ج ۲ ص۵۴۴ ۲۷۸۱۹ ۰ 3.غرر الحکم , 


۶۵۵۴ ۰ 4,غرر الحکم , ح ۶۵۴۰ ؛ عیون الحکم والمواعظ, ص ۴۱۰ . 


العددية , ص 0۵۸ ۰ 7 کتاب من لا یحضره الفقیه ۴۳۳ , ص ۲٩۹۳‏ ح ۵۸۳۰ . 
۶0۵۱ عیون الحکم والمواعظ, ص ۵۶ . 


فصل پنجم : آرزوهای زندگی 


آنخه به: زند کی ها بویانی, و تحر ک.فی بختشتد ,نگام به آایتذه استه که از .ان 
به «امید» یاد می کنيم. . پیامیر خدا ضلی الله علیه و اله در این باره می 
فرماید : همانا آرزو , رحمتی از جانب خدا برای امت من است . اگر آرزو 
نبود , هیچ مادری فرزندش را شیر نمی داد و هیچ کشاورزی درخت نمی 
کاشت . | شیر ندادن فرزند پعنی انقطاع نسل , و کشت نکردن درخت 
یعنی از میان رفتن غذای ون وه تصوّر کنید ی در این وضعیت چه 
صورتی می یابد . گویند روزی حضرت عیسی علیه السلام به پیرمردی که 
مشغول کشاورزی بود , می نگریست . حضرت عیسی علیه السلام به 
خداوند عرض کرد : «خداوندا! امید را از دل او برگیر» . در این هنگام , 
پیرمرد , بیل خود را به کناری نهاد و روی زمین دراز کشید . مدتی گذشت . 
حضرت عکیسی به خداوند عرض کرد : «خداوندا! امید را به دل او 
بازگردان» . ناگهان کشاورز پیر برخاست و شروع به کار نمود . حضرت 
عیسی علیه السلام نزدیک رفت و ماجرا را از وی پرسید . پیرمرد گفت : 
«مشغول کار کردن بودم که با خود فکر کردم و گفتم : تا به کی می 
خواهی کار کنی ای پیرمرد؟! از اين رو , ۰ بیل را کنار گذاشتم و خوابیدم . 
کمی گذشت , با خود گفتم : به خدا سوگند بای انم رن 
کنی ! از اين رو , برخاستم و بیل را دوباره به دست گرفتم». ۲ 


نقش امید و ناامیدی در این جریان , به خوبی مشهود است . امّا هر چیزی 
حدّی دارد و اگر آن حد, حفظ نشود , دو جنبه افراط و تفریط نیز پیدا می 
کند . امید نیز همین گونه است . جنبه تفریط آن , «ناامیدی» است و جنبه 
افراطی چیزی است_ که در فرهنگ دین از آن_به عنوان «آرزوهای دور و 
دراز» یاد می شود . ارزوی دور و دراز , یعنی ارزوهایی که از اندازه عمر 
انسان تجاوز می کند و دنیا نیز ظرفیت براوردن ان را ندارد . این افراط 
در آرزوها , خود یکی از عوامل نارضایتی از زندگی است . به همین جهت , 
یا یه ایا ات 
آرزوهای طولانی است , همواره لت را در چیزی می داند که ندارد و به 
همین جهت , , از آنچه دارد بهره مند نمی شود . چنین افرادی همواره از 
آه وا همان واراضی این فخترهایی, را اروه مین کنو که بدارند. 
عقم افست. کم که رادم فد آن ات که واه اس را داد ماود 


خوش بختی می دانند و وقتی به آنچه تفانی: اروت را داشتند , دست 
یافتند , باز هم احساس بهره مندی و خوش بختی نمی کنند و به انچه در 
دور دست ها وجود دارد , می اندیشند . این. معنای ارزوی دور و دراز 
است . برای احساس بهره مندی , داشتن فلان نعمت , کافی نیست ؛ باید 
انسان از وجود نعمت , باخبر شود و از داشتن ان . احساس بهره مندی کند 
, تا لذت آن را بچشد . چه بسا نعمت هایی که وجود دارند , ولی کسی از 
وخود آنما خبر نداد هیا از-داشتن نها لدت نمی برنه: تاخشنود بسا ری 
از کسانی که از زندگی خود راضی نیستند . نه به دلیل نداری و محرومیت 


1.غرر الحکم , ج۴ ۷۳۰؛ عیون الحکم والمواعظ ص۴۲۴ 

دب مس بلکه به دلیل ناچیز شمردن و اهمیت ندادن به چیزهایی است که 
دارند . اگر روحیه فرد , اين گونه باشد که آنچه را دارد ناچیز می شمارد و 
لت خود را در آن چیزی می داند که ندارد , در اين صورت , راه تحقّق 
رابت از زند کی , تأمین خواسته ها و افزايش سطح زندگی نیست ؛ زیرا 
استه هر سای اموندن که وس اد ای وی دار کم 
«آنچه دارم ناچیز است و خوش بختی در چیزهای بالاتری است که ۱ 
از سوی دیگر , چنین افرادی به جهت آرزوهای بی حد و مرزی که دارند , 
هچ گام واه های عوق رست ی باه و زد انیت حاطر انا 
حسرت می خورند . لذا آرزوهای دور و دراز , سبب می شود که انسان, 
داشته های خود را کوچک ببیند و از انها لذت نبرد و نسبت به نداشته ها نیز 
حسرت بخورد . به همین جهت , امام علی علیه السلام می فرماید: از 
آرزوها[ی طولانی] بپرهیزید ؛ زیرا نشاط نعمت هایی را که دارید , از میان 
می برد و آنها را نزد شما کوچک می سازد و حسرتِ آنچه را که آرزو دارید 
رو بو مق ور .۱ 


مقایسه ا< جتماعی و نقش آن در تلخ و شیرین شدن هلف 


بشر به خاطر اجتماعی بودنش , در جامعه ای زندگی می کند که همه 
افراد آن , از یک سطح اجتماعی برابری , برخوردار نیستند . تفاوت سطح 
زند کن ها یک پدیده «مقایسه اجتماعی» را به وجود می آورد . مقایسه 
اجتماعی یعنی : «سنجش موقعیت خود , با وضعیت دیگران» . انسان . 
ها بت مرا ای ی و ای ات تایه 

دای ای ها رها ها ای ات از زد نوم 

ها ات نت رارصا را 
باتااهدی.و ناتوانی. 


این که پیامد مقایسه اجتماعی , رضایت از زندگی باشد یا نارضایتی از 
ی وی ی ای یب ی ی 
مقایسه اجتماعی , انواعی دارد : مقایسه صعودی , مقایسه نزولی 

کسی که ما خود را با او مقایسه می کنیم «هدف ماه هن کر 
یک مقایسه , اگر هدف مقایسه , در سطح بالاتری باشد , مقایسه صعودی 
گفته می شود و اگر در سطح پایین تری قرار گیرد , مقایسه نزولی نامیده 
می شود . موضوع يا زمینه مقایسه نیز انواعی دارد . گاهی مقایسه در 
«امور مادی» است و گاهی در «امور معنوی» و گاهی در «روابط 
اجتماعی» ۰ آنچه به بجعت ما مربوط می شود , مقایسه اجتماعی با 
موضوعیت امور ماذی است . اگر از مقایسه صعودی در امور ماذی 
استفاده شود , سطح رضایت از زندگی کاهش می یابد که می توان آن را 
«مقایسه کاهنده» نامید , اگر از مقایسه نزولی استفاده شود , سطح 
اک ی یا ی 


که هم می تواند «ارامش» ببخشد و هم می تواند «اضطراب» تولید کند ؛ 
هم می تواند موجب «امید» شود و هم موجب «ناامیدی» ؛ هم می تواند 
سبب «پویایی» شود و هم سبب «ایستایی» و سرانجام , هم می تواند 
موجب رضایت از زندگی گردد و هم موجب نارضایتی . بنا بر این , نمی 
و 
«مهارت مقایسه کردن» است . سوال این است که: ما باید تابع مقایسه 
هایمان باشیم يا مقایسه ها باید تابع ما باشند؟ آیا باید فرایند مقایسه کردن 
را آزاد و بدون برنامه گذاشت و تبعات آن را پذیرفت و يا باید آن را تحت 
کنترل و مدیریت درآورد و از پیامدهای مثبت آن بهره برد؟ مقایسه کردن, 
خارج از اختیار ما نیست. ما می توانیم بر فرایند مقایسه کردن , «تأثیر 
گذار» باشیم و ان را «مدیریت» کنیم. بنابراین , با توجه به حساسیت 

موضوع , به دست آوزدان مهارت برای مقایسه اجتماعی , یک ضرورت 
اجتناب ناپذیر است . باید کاربرد هر مقایسه را به درستی شناخت و آن را 
در جای خود به کار برد و از استفاده نابه جای آن , خودداری کرد , تا سطح 
رضایت از زندگی افزايش یابد و زندگی , قرین موفقیت گردد و بشر از 
زندگی خود لذّت ببرد. 


یک مقایسه کاهنده 


انسان به طور طبیعی در امور ماذی از مقایسه صعودی استفاده کرده , 
خود را با کسانی که وضع مالی و مادی بهتری دارند , مقایسه می کند . 
نمونه این مقایسه را داستان قارون در قران می توان دید . قارون از 
تروت ی برخوردار بود که فقط کلید گنح های او را چند انسان 
نیرومند حمل می کردند. ۱ او زندگی اشرافی و خیره کننده ای داشت . 
مشاهده زندگی او دیگران را به مقایسه وامی داشت و آرزوی زد ی 
ایس در اه رس رن ماس رت در کرو هی تون 
که هرچند قارون را دیدند , ولی به مقایسه , اقدام نکردند . خداوند از اين 
گروه , تحت عنوان «الذین, آوئواً الْعلم» پاد کرده , در مقابل گروه اوّل که 
از انان با تعبیر «الذین پریدُون الْحتوة الحْنبا» یاد کرده است . پس ویژگی 
گروه دوم » «خردمندی و فرزانگی» است. ِ ولذاٍ واکنیش آنان به گونه 
دیگری بوٍ . قرآن کریم می فرماید : «وقال الذین أوئواً العلم ویلکَمْ توَابٌ 
لله یر لعن ءَامن و عمل ضَلخا و لا یلقع الا السَبرُونَ . ۴ و آنان که 
ِ دانش بودند گفتند : وای بر شما! ثواب الهی برای کسی که ایمان 
آورد و عمل صالح اتجام دهد.هتر است, .خر خایران ر کسی زا ی 
رسد» . مقایسه صعودی , پیامد طبیعی و تخلف ناپذیر تفاوت اجتماعی 
1.سوره قصص , آیه ۶ 2.ر . ک : سوره قصص , آیه ۹ الب این 
جاست که خداوند از افراد , نامی نمی برد و به طور سربسته هم نفرموده 
گروهی این گونه بودند و گروهی آن گونه ؛ بلکه ویژگی هرگروه را (که 
منشا رفتارهای انان است) بیان کرده است . 4.سوره قصص , ایه ۰" 
نیست . می شود تفاوت عمیق , وجود داشته باشد , اما مقایسه صعودی , 
صورت و ۰ مقایسه صعودی , محصول اجتناب ناپذیر تفاوت اجتماعی 
نیست؛ بلکه به ویژگی های افراد بستگی دارد . مقایسه صعودی , زاییده 
«دنیاخواهی» است؛ اما خردمندان و فرزانگان به چنین کاری دست نمی 
زنند؛ ؛ هرچند شاهد زندگی قارونی نیز باشند . اين ,. معجزه خردمندی است. 
۱ خردمندان می: دانند که زندکی. فاروتی: + یک نعمت نیست . تغمت:: آن 
است که پایدار و سودمند باشد . چیزی که مایه معصیت و زوال پذیر است 
, نمی تواند نعمت باشد . از این رو, گروه دوم , خطاب به گروه اوّل گفتند: 
«پاداش الهی , بهتر است» . گروه اول نیز وقتی عاقبت قارون را دیدند , 
به اشتباه خود پی بردند . ۲ اين گونه نبود که فقط گروه اوّل , زندگی 
قارونی را مشاهده کرده باشد و گروه دوم , آن را ندیده باشد . هر دو 


گروه دیدند ؛ اما گروه اول , مقایسه کرد و گروه دوم , مقایسه ننمود . پس 
«مشاهده» , منجر به مقایسه نمی شود . حلقه مفقود , میان مشاهده و 
مقایسه , «شگفت زدگی» و «چشم دوختن» است . هردو گروه , در 
مشاه کشان: ان آطاه گروه اولس دک کاروی را ۱ کیت موه 
دانست «انَه لذُو عظ عظیم » لذ| به ان چشم دوخت ؛ اما گروه دوم که 
چتن, آهمتن را دز آن زند کی می‌ ویو تر ایس سکفت آنکیر من تیور یه 
همین دلیل , به آن ؛ , چشم نیز ندوخت . به همین جهت , خداوند متعال برای 
جلوگیری از مقایسه صعودی و تأمین رضامندی می فرماید : «ولا ثمجنَک 
آمو هم واولَذْهم نما پرید ار ان بعذبهقم بها فی الذدئبا ور هه میم 
وَهَمْ کفژون . ۲ 

فرش از آین نم ست.: امه ویر فرعون» ایک زند کی آشرآفن 
برخوردار بو , ولی از آن دست کشید و گفت : «رَبْ این لی عندک بت فی 
اجه .. ِ« (سوره تو گم ۵ ام ۱۱( ی 4 سوره قصص , 19 ب۲. 
3.سوره توبه , آیه ۸۵ و ر اب0۵ 


اموال و فرزندان آنها تو را به شگفت نیندازد . همانا خداوند اراده کرده که 
به وسیله آنها انا را در دنا عداتب کندوجان دهدددر حالی که کافریدت : 
این ابه روی «شگفت زدگی» دست گذاشته است و می خواهد که مردم 
در مواجهه با زندگی های قارونی , شگفت زده نشوند و برای این کار , 
ماهیت تروتمندی انان را (که وسیله عذاب انها بود) بیان نموده است . 
کسی که بداند ماهیت مال های قارونی چیست , از دیدن آنها شگفت زده 
تیف شوه و آن: ام که تدت شکفت تشد خشم نمی دوز واخون نیم 
ندوخت , به مقایسه صعودی نیز اقدام نمی کند . چشم ندوختن, کلید 
مقایسه صعودی نکردن است . از اين رو , خداوند متعال خواسته است که 
په زندگی های قارونی , چشم ندوزیم : «و لا تَمَدّنّ عَیِتیک > الي ما مَعْتا به 
رو چا طخ ره الحتوة الا تم فیه و رژق ریک حَیو و آبّقی . ۱ و به 
آنچه گروه هایی از آنان را از آن برخوردار کردیم , , چشم مدوز ؛ که شکوفه 
های زندگی دنیا هستند و روزی پروردگارت بهتر و پایدارتر است» . در این 
آیه شریفه , از اين قبیل اموال به عنوان «شکوفه» یاد شده است که 
عمری کوتاه و ناچیز دارد . در مقابل , «رزق» خداوند یاد شده که دو 
ویژگی دارد : «خیر بودن» و «پایدار بودن» . اگر چنین است . نعمت های 
دئیایی فارون ها چیز اززشمندی نیست که چشم ها راابه خوذ خیره کند و 
آن گاه که چشم ها خیره نشدند , مقایسه صعودی نیز رخ نمی دهد ؛ " چون 
در واقع » رتبه بالاتری وجود ندارد تا آرزوی آن برده شود و اين گونه می 
توآن به ژند کین ارام و رضابت بخسشن فکر کرد 


تور متفر ای ۳۱۲ 


کارکرد روانی مقایسه صعودی 


در زندگی , چیزهای فراوانی وجود دارند که می شود به خاطر آنها زندگی 
بانشاط و شادی داشت . مقایسه صعودی سبب می شود که انسان انچه را 
در خود دارد , نبیند و پیوسته حسرت زندگی دیگران را بخورد . امام صادق 
علیه السلام در این باره می فرماید : بیرهیزید از اين که به آنچه در دست 
فرزندان دنیاست , چشم بدوزید ؛ چرا که هرکس به آن چشم بدوزد , . 
نعمتی را که نزد اوست , کوچک می شمرد و در نتیجه, سپاس گزاری او 
کاهش می یابد . ۱ زندگی در این دنیا برای هیچ کس کامل نیست . بدون 
شک , زندگی «داشته ها» و «نداشته ها»ی فراوانی دارد . اگر انسان به 
داشته های خود توچه کند و از آنها لذت ببرد , راحت تر می تواند نداشته ها 
را تحمّل کند . اما اگر کسی داشته های خود را نبیند . زندگی را یکسره 
محرومیت می داند و در آن . هیچ نقطه امیدی نمی یابد و همه زندگی , 
یکپارچه برای او سختی و تلخی است و واقعا چنین زندگی ای را نمی توان 
تحمّل کرد . لذا بردباری نیز از میان می رود و فرد , توان تحمّل سختی ها 
را نخواهد داشت و این گونه است که مقایسه صعودی . زندگی را به 
پرتگاه نارضایتی سوق می دهد . 


1.بحار الأنوار , ۰۷۵ ص۳۶۸ . 


پیامدهای مقایسه صعودی 


مقایسه صعودی (مقایسه کردن خود با افراد فرادست در ماذیات) ۲ 


. اندوه 


مقایسه صعودی , شادی را از دل ها می رباید و لبخند را از لب ها می 
زداید . امام باقر علیه السلام می فرماید : هرکس به آنچه در دست 
دیگران ات مسق نوت انم ای سی دهم ای آم 
تفی, کبرق:: ۱ در اين حدیث , به «طولانی شدن» حزن اشاره شده است . 
در حدیت دیگری , پیامبر خدا صلی الله علیه و آله به «شدت» حزن 
پرداخته , می فرماید : کسی که به آنچه در دست دیگران است , چشم 
بیندازد , اندوهش فراوان می شود و خشم او آرام نمی گیرد . ۲ 
1.تفسیر القمی, ۲ ص ۶۶ ؛ الزهد , ابن مبارک , ص۴۷ .۰ 2.الکافی, ج ۲ 
ص ۵ ۲۱ ؛ تفسیر القمی, ج ۱ ص ۲۸۱ . 


۳ . حسرت 


کسی که مقایسه صعودی کند . فهرست بلندی از نداشته ها را برای خود 
تهیه می کند و به خاطر انچه ندارد , پیوسته افسوس می خورد و کسی که 
پیوسته چنین باشد , همانند کسی است که می خواهد جان دهد . روزی 
جبرئیل علیه السلام بر پیامبر خدا صلی الله علیه و آله نازل شد و گفت : 
کی تا 
«بسّم الله امن الرَجيمٍ . «و لا تمد عیتیک الی ما مَتغعتا به و جا 
مَنْهُمُ» ۱ 1[ 
ی ایا ما «بل. از تزول این آبه 
شنز یقت ۶ بیاهیز. خدا .ضلی: الله«علیه. و. ال.به کسی. فتتد این یام را بد 
گوش مردم برساند که : 


3.سوره طه , آیه ۱۳۱. 

هر کس با ادب الهی تربیت نشود , از حسرت خوردن بر دنیا , , نفقسشش به 
شماره می افتد . ۱ مقایسه صعودی آن: فد زندحی,» را بر اسان سخت 
می کند که گویی انسان در حال جان کندن است و در اين شرایط نمی 
توان زندگی آرام و لاّت بخشی را انتظار داشت. 


1.بحار الأنوار , جح ۰۷۱ ۳۴۸ ؛ فقه الرضاء ص۳۶۴ . 


۳ . ناسیاسی و بی تابی 


ناسپاسی مربوط به نعمت هاست و بی تابی , مربوط به سختی ها. انسان 
موفق , , کسی است که از سویی از آنچه دارد , آگاه بوده , نسبت به آن , 
شاکر باشد و از سوی دیگر , نسبت به سختی ها بردبار بوده , از بی تابی 
کردن بپرهیزد . کسی که شاکر نیست , از آنچه دارد , بی خبر است و یا 
آنچه را دارد. نعمت نمی داند و لذا از آن , لت نمی برد و کسی هم که 
بردبار نیست , سختی ها را تحمّل نمی کند و بی تاب می گردد و همین , 
مشکل او را افزايش می دهد و در مجموع ای 
, موجب نارضایتی از زندگی می گردد . ناسپاسی و بی تابی نیز ريشه در 
و ارو اسر ها ان اه له کر ای ی 
فرماید : کسی که ... در دنیای خود به کسی که بالاتر از اوست نگاه کند و 
ی 
نه بردبار . ۲ 


2.کنز العقال , ۲ , ص ۰۲۵۵ ۶۴۲۳ . 


دو . مقایسه افزاینده 


اه وی امتا کم کر توقای ار یا ای ی 
عوامل افزايیش شادکامی و رضامندی است . به همین جهت , یکی از 
توصیه های دین به پیروان خود , استفاده از مقایسه نزولی است . پیامبر 
خدا صلی لاه علهه الق مس وا هد کی فاد ان در را ترست که 
, به او توصیه می کند که از مقایسه صعودی پرهیز کرده, از مقایسه نزولی 
استفاده نماید . او خود در این باره می فرماید: پیامبر خدا صلی الله علیه و 
اه مرا ی ای رآ توا مه ی که 
هر هه ره ی یی که مامت بت ای سار سرا 
گردد و از زندگی خود لذت نمی برد . اگر چنین اتفاقی افتاد . یکی از 
بهترین مقابله ها استفاده از مقایسه نزولی است . این روش ؛ از اموزه 
های اولیای دین و ۲ باقر علیه السلام در این ی 
کار (نگاه به بالادست) 7 ی 7 آ اب ار ۱ 
مهو یا وم مرا و رس 
شاخه های خشک شده نخل بود , هرگاه یافت می شد , ۲ گاهی انسان , 
تصوّر می کند بد بودن وضع زندگی به خاطر پشت کردن خدا به انسان 
بوده , نشانه نگون بختی است . بررسی زندگی افرادی همچون پیامبر خدا 
صلی الله غلنه.ه له یر اولنای چنن ات صتر باطل را عم راید ؛ 
چون انسان می بیند کسانی هم که برترین انسان ها بوده اند, از زندگی 
های معمولی و بلکه سخت , برخوردار بوده اند و بدین سان , آرام می 
کیرد و از آن. احسانن تاخو‌شایند و. آن تصور تادرست , دور مین کردد. 
وا ای ای و و 
1.الخصال ۲۰ ص ۳۴۵ ؛ المحاسن, جح , ص ۱۱ . 
2الکافی رج۲ اض ۳۷ ۱ قشکاه الا نوار: ض ۱۳ 
هرگاه یکی از شما به کسی نگاه کرد که در مال و جمال از او برتر است , 
به آنچه پایین ز ت ار آ مره نگاه کند . ۱ نکته جالبی که در این حدیت وجود 
نم و * کاهین 
مات که اسان ال مایب فص بت تاه سر نت 
مسئله , در میان جوانان و بویژه 1 میان دختران ,؛ بیشتر مشاهده می 
شود. مقایسه کردن خود با کسانی که زیباترند. موجب غمگینی و رنجوری 


می شود. این نیز یک مقایسه صعودی است. در چنین مواردی با استفاده از 
مقایسه نزولی می توان این احساس ناخوشایند را فد دور ساخت. 
همچنین ممکن است مقایسه صعودی در جمال, در یک زندگی خانوادگی 
شک کرد هد کش فقس فد ها هیا رح وه اه اه 
زن) مقایسه کند. این مقایسه (که می تواند در اثر دیدن خود فرد يا تصویر 
او شکل گیرد). داوری مقایسه کننده را تحت تاثیر قرار داده , ادراک او را 
تغعییر می دهد. تحقیقات , نشان داده اند که اگر کسی قبل از داوری و 
ارزیابی درباره کسی, فرد يا افراد جذاب تر و زیباتری را دیده باشد, فرد 
مورد نظر , با جذابیت و زیبایی کمتری در نظر او ارزیابی می شود. ۲ 
همچنین تحقیق دیگری ثابت کرده است که مردان , هنگامی که عکس های 
زنان بسیار زیبا را می بینند. همسران مورد علاقه خود را با جذابیت کمتری 
ارزیابی می کنند. ۲ بنابراین. مقایسه صعودی, هم می تواند 

1.صحیح البخاری , ج۷, ص ۱۸۷ ر. ک: آعلام الدین. ص ۲۳۳ . 

2.اين تحقیق , توسط کنریک در سال ۱۹۹۳م , انجام شده است (ر. ک 
روان شناسی اجتماعی با نگرش به منابع اسلام, ص ۲۵۲). 

3.اين تحقیق نیز توسط کنریک و همکاران او در سال ۱۹۸ , انجام شده 
است (ر. ی: همان جا) . 

در بعد مالی باشد و هم در بعد زیبایی. در هر صورت , برای کاستن از 
اثرات منفی ان, می توان از مقایسه نزولی استفاده کرد. 


کارکرد روانی مقایسه نزولی 


مقایسه نزولی , توهّم زا نیست ؛ بلکه نقاط مثبت و امیدوارکننده زندگی را 
که زیر سایه سیاه مقایسه صعودی از دیده ها پنهان شده است , آشکار 
می کند . مقایسه نزولی .از از دنست آموزه هایی نیست که می گوید: 
«به خود تلقین کن که وضع خوبی داری و از بهترین زندگی ها برخورداری و 
در بهترین مکان ها ساکن هستی و بهترین شغل و همسر را داری و ..» 
اینها توهم خوشی است . اموزه دین , نه مقایسه صعودی ناامید کننده را 
می پذیرد و نه تلقین های توهم زا را . آموزه دین , مبتنی بر درک واقعیت 
ها و شناخت نقاط مثبت موجود است , نه توهم وجود آنها ۰ پرورش یافته 
کوب ای کی ی وا رم ؛ بلکه با واقعیت ها 
زندگی می کند و به آنچه دارد می اندیشد . هنر مقایسه نزولی , این است 
که تقاط یت و آامتدهاز کده ند سا اشکار می ادن ه جر برانر دنه 
فرد قرار می دهد . این , کارکرد روانی مقایسه نزولی است . پیامبر خدا 
صلی الله علیه و آله در اين باره می فرماید: به کسی که پایین تر از 
شماست , بنگرید و به آن که بالاتر از شماست, نگاه نکنید ؛ که این کار , 
برای ان که نعمت های خدا را ناچیز نشمرید , بهتر است . ۱ انسان متعادل 
, با کمال شهامت می پذیرد که ممکن است دیگران چیزهایی داشته باشند 
که او ندارد ؛ ولی در عین حال ., او چیزهای بسیاری نیز دارد که دیگران 
ندارند و انسان می تواند به آنها دل خوش کند و امیدوارانه زندگی کند . 
نادیده گرفتن داشته ها و ناچیز شمردن آنها هنر 


۱ ۱ 4 ان است که انسان حثی با کوچک ترین امکانات , از یه 
ای و و و بانشاط برخوردار باشد. 


۱ سپاس گزاری 


سپاس گزاري , متوقف بر نعمت شناسی است و مقایسه نزولی , چون 
ی وب ای و ی ی سس وت 

, امام علی علیه السلام می فرماید: بنه کسانی. که بر آنها برترق دادم 
2 , بسیار نگاه کن که این , از دروازه های شکر است . ۱ مقایسه 
نزولی را به کار ببندید تا آنچه را دارید , بيایید و از آن , خرسند گردید و 
شکر آن ز! به جای آورید . گاهی نعمت های فراوانی در درون زندگی ما و 
کر کار ما تدم وان ها اعشاش تخت می کم ؛ چون از وجود آنها 
خبر نداریم . بیایید این نعمت های ناپیدا را بیابیم. 


1.نهج البلاغة , نامه ۶٩‏ ؛ غررالحکم, ح۶۱۵۸. 


انسان , خواستار افزایش بهره مندی است و تمایل دارد که زندگی خود را 
ی ور نز امس کی ار ارس ارات ورن ی رد 
نارضایتی از وضع موجود و ناسپاسی نسبت به آن است . این در حالین 
است که کتاب «قانون زندگی» , راه افزایش نعمت را سپاس گزاری از 
نعمت های یی ۳ متعال در قران کریم می فرماید : 
«لين شَکرَئم لازیدتکم وَلين كفَرَئم ان عدّابی لشدیذ . ۲ 

سس 2 .سوره ابراهیم, آیة ۷. اس تست سس مه 

حقیقتا عذاب من شدید است» ۰ پس باید سپاسگزار بود و سپاسگزاری , 
از تفای ات و کم سس اسان ای یه ار 
می فرماید : و به کسی که پایین دست توست نگاه کن , تا سیاسگزار 


۳ . قناعت کردن 


قناعت یعنی راضی بودن به آن چه هست . کسی می تواند قانع باشد که با 
آنچه موجود است راضی باشد و هنگامی انسان از چیزی راضی می شود 
که آن را «کافی» بداند . مقایسه صعودی است. مقایسه صعودی , 
احساس ناکافی بودن را به همراه می اورد ؛ چون موجب ناچیز شماری 
داشته ها می گردد. اما مقایسه نزولی , منجر به احساس کافی بودن می 
شود ؛ چون داشته های تقد کین را نمایان می سازد. تمی. او مقایسه 
نزولی موجب می شود که انسان تصوّر کند بالاترین روزی ها را دارد : بلکه 
مقایسه نزولی , این احساس را به وجود می آورد که با همین مقدار هم 
قف وان ند کی کرد چون دیگرانی را دیده که در وضع سخت تری زندگی 
می کنند. و بدین سان , قناعت شکل می گیرد . قناعت یعنی بسنده کردن 

به. آنجه .هست. و رآم-رشنبدن به. آن. : مقاینشه نزولی است . امام صادق 
علیه السلام به حمران فرمود : ای خمران! نگاه کن به کسی که در 
زندگی, ام از تو بالاتر است , 
اه رازم سارت رو ارت مت که ۱ 


1.الکافی , ج۸, ص۲۴۴ ! تحف العقول, ص ۳۶۰؛ علل الشرائع, ۰۲ ص ۵۵٩۹‏ 


۴ . افزایش آستانه بردباری 


وقتی انسان , زندگی های پایین تر را ببیند , از یک سو به آنچه دارد آگاهی 
می یابد و به سپاس و ستایش خدا می پردازد و از سوی دیگر , , متوجّه می 
شود زندگی او آن قدر هم سخت و غیر قابل تحقّل نیست . بدین ترتیب , 
ناراحتی او کاهش می یابد , تنیدگی و فشار روانی او به حداقل می رسد و 
توا عفن رسای اه افتایش عی اند نامر خدا خن الله له و اد 
دربارهم این حقیقت می فرماید: کسی که ... در دنیای خود به پایین تر از 
خود نگاه کند و خدا را ارس ای ما ای و 
خداوند , او را سپاسگزار و بردبار می نویسد . ۲ توان تحقّل نداشتن , 
ی ی ره ما ار 
. مقایسه صعودی , در اندازه سختی زندگی , اغراق کرده , آن را بیش از 
اندازه واقعی اش نشان می دهد ؛ اما مقایسه نزولی , آن را تعدیل کرده , 
به اندازه خودش و يا حثی کوچک نز تر از آنچه هست , کاهش می دهد . این 
کار, موازنه را به نفع صبر و بردباری تغییر می دهد و بدین وسیله , امکان 
تحشل را افزایش می دهد . 


و و ی ی ار 
نه وجود مشکلات . گاهی وقت ها آن قدر زندگی را سخت می گیریم که 
غیر قابل تحّل جلوه می کند و حال آن که واقعیت , چیز دیگری است . 


۳ 0( / سخت و دشوار نیست . هميیشه 
واقعیت ها اغراق کردن ما است که شدت درجه دشواری 
را بالا می برد . بنابر| یبن اقفر از کلیدهای رضایت از ژتدحی 1 «راحت 


گرفتن زندگی» ات را زندگی را باید در خودمان جستجو کنیم . 
زندگی را راحت بگیرید تا راحث زندگی کنید , امام کاظم علیه السلام در 
این باره می فرماید : دنیا را ناچیز بشمرید و آن را راحت بگیرید ؛ چرا که 
به یقین , , هیچ مردمی , آن را راحت نگرفتند هکر آن که خداوند , زند کین 
زا بر انان کوارا تفود.. ۱ در این حدیث , نخست به دو نکته اساسی اشاره 
شده : یکی «ناچیز شمردن» دنیا و دیگری «راحت گرفتن» آن . اهمیت 
دادن بیش از اندازه به دنیا , مقدمه سخت گرفتن آن است . اگر دنیا را 
متاع بزرگ و حظ عظیم بدانیم , کمی ها 
بدانیم , از کاستی ۳1 11 , نالان" و رنجور نمی شویم ۰ منون فراوانی که 
به تبیین ناچیز بودن دنیا 


پوداخته آنفه همین ماصفویت: :۱ واشته او و کته دنم میت این است 
که: راحت گرفتن زندگی , عامل مهمی در راحتی زندگی هاست . کسی که 
نتواند زندگی را راحت بگیرد , لذتی از زندگی نخواهد برد , هر چند از 
امکانات خوبی برخوردار باشد. حتلّی می توان گفت: او فقط زنده است , 
زندگی نمی کند . امام صادق علیه السلام پنچ چیز را برمی شمرد که در 
آسایش زندگی ار میم دارد و دون آنها عیش انسان , ناقص می گردد 
. چهار ویژگی اوّل , عبارت اند از : سلامتی , امنیت . روزی وسیع و مونس 
موافق (همسر صالح , فرزند صالح و همنشین صالح) . وقتی حضرت به 
ویژگی پنجم می رسد می فرماید : «اين ویژگی , دیگر ویژگی ها را 
پوشش می دهد و آن ان ۱ هوس های زندگی , 
از آزارهای بزرگ زندگی اند. ما برای این که زندگی بهتری داشته باشیم , 
هوس ها و آرزوهای زیادی در سر می پرورانیم ؛ اما غافل از اين که هوس 


های زندگی , قربانگاه های آسایش و آرامش زندگی اند. هرچه هوس های 
زندگی گسترش یابد , تنیدگی و رنج زندگی نیز افزايیش می یابد . امام 
علی علیه السلام می فرماید: زگ را خی کردم وان را در ری 
کردن هوس ندیدم . پس هوس را ترک کنید تا زندگی تان لذْت بخش گردد 
. ۲ بنابراین , برای رسیدن به یک زندگی لت بخش باید دنیا را ناچیز 
شمرد و زندگی را راحت گرفت . زندگی را راحت بگیرید تا راحت زندگی 
کنید . مطمئن باشید همه چیز به دست خود شماست. 

1.الخصال , ج ۱ ص۲۸۴؛ مکارم الأخلاق , ج ۱, ص ۴۳۷ . 

2.جامع الأخبار , ص۱۲۳ . 


بخش دوم : زميینه های رضامندی 


مقدمه 


در بخش نخست , به باورهایی پرداختیم که نقش مهمّی در رضامندی و 
شادکامی انسان ها داشتند. اما عوامل دیگری نیز وجود دارند که زمینه 
ساز رضامندی اند. اهمقیت فوق العاده مسائل شناختی, نباید موجب نادیده 
گرفتن نقش دیگر عوامل شود. گاهی ممکن است فقدان یک قطعه کوچک 
و ناچیز, یک نسم قمع مایم را تا دار احت انز بنابراین , توجّه به دیگر 
عوامل نیز به اندازه خودشان مهم و تعیین کننده اند. البته سبک زندگی 
ارائه شده از سوی دین به گونه ای است که حتی با فقدان امکانات و 
زمینه های غیرشناختی نیز می توان رضامندی را حفظ کرد؛ ولی این بدان 
معنا نیست که در شرایط عادی نیز می توان آنها را نادیده گرفت. انسان 
تیاز هایی دارد که تمی توان انها را انکار کرد. امین نیازها به اندازه لازم , 
نقش مهمّی در شادمانی و رضامندی افراد دارد. کر اه ین اوه ای 
از آنها اشاره خواهيم کرد. البته. همان کونه که در بخش تخست عمل 
کردیم. در این بخش نیز زندگی را در شرایط عادی , مورد بحث قرار می 
دهیم و نیازمندی هایی را که زمینه ساز رضامندی اند بررسی می کنیم. 
انچه مربوط به شرایط سخت و اضطراری می شود را در بخش سوم , 
تحت عنوان «مهارت های مقابله با تنیدگی» مطرح خواهیم کرد . اکنون به 
عواملی خواهیم پرداخت که زمینه رضامندی را مساعدتر می کنند 





اشاره 


یکی از جنبه های زندگی , «کار کردن» است . شما به کار کردن . چگونه 
هروقت , هرچه را خواستند , اماده باشد و برای تهیه آن , به صرف وقت و 
تحمّل رنج و زحمت . نیازی نباشد . در این دیدگاه نباید مان خواسته و 
تحقق آن , «فاصله زمانی» وجود داشته باشد . همچنین نباید میان این دو ؛ 
حلقه گم شده ای به نام «کار و تلاش» وجود داشته باشد . اين گروه , نه 
حوصله گذشت زمان را دارند و نه توان به زحمت انداختن تن را ؛ ی 
بای طقف 6 و یهن رکفت :یه دست. آندر این فک محضصواض 

۱۳ 720900 , بیشتر 
در میان جوانان دیده می شود . جوان امروز , کار را زحمت ود کق. قبف 
داند و حال آن که کار , یکی از ارزش های زندگی است . زندگی زوج های 
جوانی که تشکیل خانواده می دهند , از آین. بقد نیز آمسیب بدیر اشت:: از 
سوی دیگر , گاهی تصوّر می شود که مسائل معنوی , جای کار و تلاش را 
می. کیرتد: اگر در بخش نخست گفته شد که خداوند متعال , روزی رسان 
است, پس نباید تلاش کرد؛ اگر باید قانع بود , پس نباید کار کرد؛ اگر 

باید توکل کرد, پس نباید تلاش نمود و... تصحیح شناخت و کسب باورهای 
لازم برای زندگی ی ۱ پرداخته شد) به معنای 
کنا ر گذاشتن کار و تلاش نیست. روص کان ‏ 
تلاش,: داشته. و افرادرا از توکل متهای کار ء بر خدر داشتة است..حظرت 
علی علیه السلام می فرماید: 0 , تو را 


تفربیه و میتی وا در عهره کول 7 یت نمایان سازد و تتبلی را به وسیله 
را 1 ۱ 


روزی پیامبر خدا صلی الله علیه و آله گروهی از کشاورزان را ۳9 
کار , دست کشیده اند. به آنان فرمود: «شما [ از] چه [ گروهی] هستید؟» 
0 «ما اهل کوک هستیم». حضرت به آنان فرمود: «نه, بلکه شما 
سربار دیگران هستید». ۲ انس بن مالک می گوید : روزی کسی از پیامبر 
خدا صلی الله علیه و آله پرسید: «شترم را ببندم و توکل کنم , پا رها کنم و 
توکل کنم؟». حضرت فرمود: «ببند و توگل کن». ۳ باید با توکل , زانوی 
شتر را بست. امام صادق علیه السلام نیز می فرماید: زانوی شترت را ببند 
وگل کر ۴ بنابراین , , زندگی موقق , نه نصیب کسانی می شود که مایل 
اند یک شبه , ره صد ساله را بییمایند و نه نصیب کسانی می گردد که می 
خواهند با ننشستن 


1.شرح نهج البلاغة , ابن ابی الحدید, ج ۲۰, ص ۶ ۲۰, ۴ ۵۰. 

2.مستدرک الوسائل, ج ۸۱۱ ص ۲۱۷ 2 ۱۲۷۸۹ 

3.سنن الترمذی, ج۴. ص۷۷ ح ۲۶۲۶ . 

گالامالی:ء طوسی: ض ۱۹۲ : الامالی:: مفید ضن ۱۷۲ ۶ بخار الاتوارهع ۷۱ 
ص ۱۳۷ . 

و توکل کردن. روزگار را بگذرانند. در کنار توکل و امید به خدا و باور به 
روزی رسان بودن خداوند, باید «تلاش» نیز نمود. 


کار و تأمین نیازها 


کته از خکمت امین در تامیت,هواد لانم برای شازهاخ بشر کته کر 
طبقه بندی نیازها از جهت ضرورت آن برای بقای حیات است . هر چه نیاز 
انسان به چیزی , ضروری تر و حیاتی تر باشد , خداوند , دستیابی به ان را 
تیز اسان تر فرار دادم اشت و هر جه ار درجه رورت انم کاسته شود : 
دستیابی. به آن + تباز به کار و لاش دارد : تا اتسان به خاطر بی کاری و 
بطالت , در مستی و فساد غوطه ور نشود . همان گونه که کودک بی کار , 
به خود و خانواده اش نمتب ی بسانم ز انسان بی کار نیز بر اثر 
سرمستی و خوش حالی , باعث زیان خود و نزدیکانش می گردد . این 
حقیقت را می توان در زندگی کسانی که در رقاه و خوشی و بی نیازی ؛ 
بزرگ شده اند. دید. ۱ امام صادق علیه السلام در این باره به مفضل بن 

ی اه اس را 
اشیا برای رفع نیاز انسان , درس عبرت بگیر . برای او غلات , آفریده شده 
. ولی او باید آنها را آرد کند و آرد را خمیر سازد و با آن , نان بیزد . برای 
پوشاکش پشم آفریده شده , ولی او باید آن را بزند و بریسد و ببافد . 
7 
آن باشد . داروها برای درمان بشر پدید آمده اند , ولی او باید آنها را از 
زمین برگیرد و با مواد دیگر , مخلوط کند و داروی شفابخش بسازد . دیگر 


1.ر . ک : توحید المفصُل, ص ۸۷ ؛ بحار الأنوار , ۰۳ ص ۸۷ . 
حضرت, سپس تأکید می کند : بنگر که چگونه تمام نیازهای ضروری انسان 
, آفریده شده , ولی انسان باید برای دسترسی به آنها تلاش و حرکت کند 
که صلاح وی در این است ؛ زیرا اگر همه این نیاز ها را بدون تلاش و 
کوشش به دست می اورد , همواره در وادی سرمستی و طغیان سقوط 
می کرد و چه بسا دست به اعمالی می زد که خود را نیز هلاک کند . ۱ بی 
کاری , عاقبت خوبی ندارد. ور ای ای هه ای 
ختم شود , نمی توان آن را زد و موقق دانست . زندگی موقق , آن 
نیست که اکنون در راحتی و خوشی باشیم , ولی آینده ای تلخ را رقم زنیم 
. زندگی موقق آن انتت که انندم خود را تمین کرده باشیم . کدام یک 
ِ است : خوشی , راحتی و بی زحمتی امروز , در برابر بدعاقبتی فردا؟ 
با زندگی توأم با تلاش , اما آتیه دار؟ کار و تلاش , برآورنده نیاز و پس 
انداز خوش بختی برای فرداست . پس زندگی بی زحمت , زندگی همراه با 


1.توحید المفضل, ص۸۵ ؛ بحار الأنوار , ۰۳ ص ۸۶ . 


کار و بهداشت روان 


کشت از عاتیر کار جر آنبه ساری ان مت زوان شتاعتی نیو حاتیزات 
مهمّی در بهداشت روان دارد . کار کردن , یکی از نیازهای روان شناختی 
انسان است . شاید تعجّب کنید و تصور نمایید که کار کردن , در زمره امور 
اقتصادی قرار می گیرد ؛ اما واقعیت این است که کار , یکی از نیازهای 
روحی و روانی انسان نیز هست . ار کار نباشد , نشاط و شادابی از میان 
ام کی 
باشد که هست بر آوز ده نساختن, آن , موجب ناراحتی های روحی و روانی 
خواهد شد . امام صادق علیه السلام می فرماید: اگر تمام نیازهای انسان , 
آماده: بو + ژتذ کی برایتنن. کوارا. شوه و: از آن: « .هبح لاتی نمی برد ۰ ۱ 
مت سیر ای ی ور ی و 
فرماید : آیا نمی بینی اگر کسی مدّتی میهمان باشد و تمام نیازهای 
خوراکی و نوشیدنی و کاری او را برآورده سازند , هر آینه از بی کاری 
آزرده می شود و نفسش با او به نزاع برمی خیزد که باید به کاری مشغول 
گردد . حال اگر نیاز انسان در تمام عمر . برآورده باشد و هیچ نیازی 
تداشته. باشند + جه خواهد. شد ۲۱ بمن. بهترین تدییر در انجه برای انسان : 
آفریده شده , این است که جایی برای تلاش , نیز قرار داده شود , تا بی 
کاری , او را به رنح نیندازد . ۲ بنابراین ند کین بدون کار , ملال آون اف 
خسته کننده است و کار و تلاش اه 
1.توحید المفصُل, ص۸۵ ؛ بحار الأنوار , ۳ , ص ۸۶ . 

2.همان جا. 


ب ‏ کار, تامین روزی و ارامش 


کی از راه های کسب آرامش . تأمین بودن نیازها و عدم تگرانی برای به 
دست آوردن, روزی است . انسان . چون به روزی . نیازمند است , در 
صورتی که تأمین نباشد . نگران , مضطرب و ناآرام خواهد شد . یکی از 
راه های تأمین روزی , کار و تلاش است . توگل و اعتماد به خدا هرگز جای 
کار را نمی گیرد . الگوی زندگی دینی , عبادت بدون کار و تلاش نیست . در 
قران کریم , خداوند می فرماید که : پس از نماز , به کسب روزی بیردازید 
۱و کسانی را که چنین می کنند می ستاید ۲ و می فرماید : که خداوند 
دریاها را مسخر شما قرار داد , تا کشتی ها را روی آن حرکت دهید و 
کسب روزی کنید. ۳ بنابراین , تلاش برای کسب روزی , هیچ منافاتی با 
دینداری و توکل ندارد . وقتی کسی برای کسب روزی خداوند تلاش کند , 
با کسب روزی , آرامش می یابد . پیامبر خدا صلی آلله علیه و آله ۳ 
باره می فرماید: نه خزشتی که هر ماه زوزی اسان تامتنم, شود ۶ تمس ارام 
می گیرد . ۴ سلمان فارسی , تربیت شده پیامبر اسلام صلی الله علیه و 
آله است . امام باقر علیه السلام از قول وی چنین نقل می فرماید : 
بدرستی که نقس ی ی و ی ی 
با بی قراری اصرار می کند و آن گاه که زد کی اش تا من شنونء آر آم عم 
گردد . ۵ امام باقر علیه السلام و امام صادق علیه السلام تا قوت سالشان 
را تأمین نمی کردند , چیز دیگری خریداری نمی کردند. امام رضا علیه 
السلام در تبیین تاثیر اين امر می فرماید : هر گاه انسان , روزی سالش 
تاه شوم سک نان کته , راحت می گردد . ۶ 


1.«فقلدذا فَضِیّتِ الصَلَوه ؛ قانتشتواً فی الرّض 5 اتفواً من فطل اللّهٍ ؛ 
ار و 
کنید» (سوره جمعه , ایه س 

2« عءاحَرُون رون قف اارض نون عق فسل زا ؛ و گروه 0 
دز مین حر کت فی کتتندع ار فص خدا طلب‌ مین کنند» ( مره هر عل: 
۳۹ 

3.«الله و ۳ لک ابر لِتجری الفْلکَ فیه ری ۳ 
فصْلهی ؛ همان خدایی که درا وادر تیتخیر شما فرار داد ار 
کشتی را روی آن روان سازید و از فضل او بهره مند شوید» (سوره جاثیه 
, ایه ۱۲ . 

4 الکافی ۵ وکا 3۲ کات من لایحصره اقفر جر خر ۶۶ 


۳۶۱۹ 
از آنچه گفتیم وم هی کرو که ۲ روموت ری , نقش موتری در 
امش اراس را وم این , چز از راه کار و تلاش به دست نمی آید . با 
نشستن و دعا کردن , روزی تأمین نمی گردد و آن گاه که روزی داش 

تباشد, انسان- ارام می شود ودناا رامیت موختب نار ضایتینعی. حردی: 


ج ‏ کار و خودٌارزش بخشی 


با کار کردن ر نیازهای زندگی انسان تاستتت هی توق ور مد وسیله , 
«استقلال زندگي» ار 9 . کسی که با تلاش و زحمت و9 : 
زندگی اش را تأمین می کند , وابسته به دیگران نیست . سربار دیگران 
بودن , «هایه خواری وذلت انسان من. کردد , دز حفیقت» کتی که کار تمی 
کند , با آبروی خویش معامله خن کنر ؛ آبرو می دهد ۱ 
تجارت با آبرو , مساوی تا نزد دیکران و از بین رفتن 
عرّت نفس . پیامبر خدا صلی الله علیه و آله به ابوذر توصیه می کنند : ای 
ابوذر! از گدایی بپرهیز که حالت خواستن از هر ذلت حاضر است و 
فقری است که به سوی آن , شتاب گرفته ای. ۲ امام سجاد علیه السلام 
می فرماید: حاجت خواهی از مردم مایه ذلت زندگی می شود و حیا را از 
میان می برد و از وقار و شکوه ادف می کاهد. ۳ از این رو , یدیده 
«سربار دیگران بودن» يا «زندگی وابسته داشتن» به شذّت مورد نکوهش 
قرار گرفته است . عرّت نفس يا احساس ارزشمند بودن , ۴ یکی از 
اساسی ترین نیازهای روانی انسان است . طبیعی است کسی 

1.پدیده تجارت با آبرو , در روایات بسیاری مطرح شده و مورد نکوهش 
قرار گرفته است. 

2 کتاب من لا یحضره الفقیه , ج۴ , ص ۰۳۷۵ ۵۷۶۲ ؛ الخصال, ج ۱ ص ۱۸۲ 


3.تحف العقول , ص۲۷۹ . 

4 عزت نفس پا حساس ارزشمند بودن را در روان شناسی امروز, 
«خوذٌارزش بخشی» يا «خوداحترامی» يا «خوذارزشمندی» نیز می نامند 
که معادل 5۲66۲۳۲ 56۱۴ است . 

از زندگی داشته باشد . لذا در فرهنگ دینی , از کار کردن ۰ به عنوان 
«حرکت به سمت عرژّت» یاد شده که نشانگر نقش کار در عزّت نفس 
افراد است ۰ کسی به نام معلی بن خنیس می گوید : روزی امام صادق 
علیه السلام مرا دیدند که دیر هنگام به بازار می رفتم . از این رو به من 
فرمود : صبح زود به سوی عرّت خودت حرکت کن. ۱ هشام بن احمر نیز 
می گوید امام کاظم علیه السلام همواره به مصادف می فرمود ۰ صبح 
زود به سوی عرّت خودت - یعنی بازار - حرکت کن. ۲ روزی امام صادق 


علیه السلام در جمع برخی از یاران خود بودند و احوال کسی را پرسیدند و 
گفتند : «چرا فلانی به حح نمی رود؟». جواب دادند که او تجارت را رها 
کرده و دارایی او کم شده است . حضرت که تکیه زده بودند , با شنیدن 
این حرف , راست نشستند و خطاب به حاضران فرمودند : تجارت را رها 
نکنید که خوار می شوید ؛ تجارت کنید تا خدا به شما برکت دهد. ۲ کار و 
تجارت , سبب بی نیازی می گردد و بدین سان , عرّت فرد تأمین می گردد 
مکی یه لام راید هتعاس رای امس نا 
شما از چیزهایی است که در دست مردم است. ۴ کار و تلاش برای تامین 
روزی , یکی از عوامل مهم در تامین عژت 

درکتاتسن لا بخضره القفیه ‏ ۲ص ار ۱۳/۹ 

2.الکافی , ج۵, ص۱۴۹, ۷ تهذیب الأحکام, ج۷, ص ۲ . 

3.الکافی , ج۵, ص۰۱۴۹ 1۸ تهذیب الأحکام, ج۷, ص ۲ . 

4اسلکافی. 7 ص ۲٩‏ ۱ : کتاب من لایحضره الفقیه ,۳ ص ۱٩۳‏ . 

نفس است و آن گاه که عرّت نفس تأمین شد , فرد , به احساس خوبی از 
خود و زندگی دست می یابد . بنابراین , یکی از عوامل مهم در رضامندی 
از زندگی , کار و تلاش است 


اشاره 


3 2 
از روزی است . یکی از ضرورت های زندگی موفق , مهارت استفاده از 
روزی است . این , همان چیزی است که در ادبیات دین از آن با نام 
«تد بیر» باد می شود . امام علن علیه السلام می فرماید: سامان زندگی 
در تدبیر است . | و در کلام دیگری می فرماید : قوام زندگی در نیک تقدیر 
کردن است و ملاک آن شیک یر کردن. ۲ اگر عنصر تدبیر را اد زد کت 
برگیریم , همانند محصول ارزشمندی است که آفت گرفته باشد . امام 
و ی آفت زندگی , بد تدبیر کردن آن است ز ۲ فل 
علیه و آله و نگران کننده ۳ آینده امت اسلامی را «سوء تدبیر» می 
داند : من برای امّتم از فقر نمی ترسم ؛ ولی از سوء تدبیر ترسانم. ۵ 
1غرر الحکم , ۸۲ ۸۲ ؛ عیون الحکم والمواعظ. ص ۲ ۲۰ . 

2غرر الحکم , ۸۴ ۸۲ ؛ عیون الحکم والمواعظ. ص ۲۷۰ . 

3.غرر الحکم , ۸۸۷ ؛ عیون الحکم والمواعظ. ص ۱۸۲. 

4غرر الحکم , ح ٩۰‏ ۸ ؛ عیون الحکم والمواعظ. ص ۲۸۴ . 

5.عوالی اللالی, ج۴. ص ۳۹. 

اندازه موفقیت به اندازه مهارت در تدبیرگری است م.ته یر آن. در امد : 
درامد اندی همراه با حسن تدبیر , بهتر از درامد زیاد همراه با بی تدبیری 
ام ای ی مارا ی اه کر 
اموزش می دهد , می فرماید: خوب تدبیر کردن همراه با روزی به اندازه , 
برای تو کارآمدتر از روزی زیاد همراه با اسراف است . ۱ امام علی علیه 
السلام در کلام دیگری به نکته مهم دیگری اشاره کرده , می فرماید: یکی 
از وی کین های. مال + «بایدازی» ان است.. هرخه مال:م.بایدار تر باشند : 
بهره بیشتری به انسان می دهد و رونق بیشتری به زندگی می بخشد . 
ها ات ی ی ان ای ها سای ها 
در این باره می فرماید: حسن تدبیر , مال اندک را زد مین دهد .و سنوء 
تدبیر , مال فراوان را نابود می سازد . ۲ اگر : به اهمیت تدبیر , , خوب توجّه 
شنده باشد م معنای جمله آغازین. (که کفتیم دارایی و درامد., نیمی از 
ماجراست) , به خوبی روشن می شود . خداوند , روزی می دهد؛ اما این 


/ 


نیمی از ماجراست ۰ نیمه دیگر آن, مهارت انسان در مصرف کردن آن 


اعد همین اسان است که انم کف ی ال له مات ا تست 
تقدبر.. بة عنوان تیمی از زندکی باد کرده است: تذبیر کردن + نیمی از 
زندگی است . ۳ اندازه نگه داشتن , نیمی از زندگی است . ۴ 

1.تحف العقول, ص ۷۹ ؛ بحار الأنوار, ج ۷۷, ص۲۱۸ . 

و ماع الم وا خر ۱۳۷ 

3.تحف العقول , ص ۴۰۳ ؛ بحار الأنوار, ج ۷۸ ص ۳۲۶ . 

4 کتاب من لا یحضره الفقیه , ج۴ , ص ۴۱۶ ؛ الخصال , ۲ ص 23 


بنابراین , یکی از ضرورت های زندگی موفق , برخورداری از مهارت 
تدبیرگری زندگی است و تدبیر زندگی , یعنی برنامه ریزی برای آنچه 
خداوند , روزی انسان می کند . خداوند بر اساس حکمت 6 مخظر لت افو و 
1 5 
اصحاب امام صادق علیه السلام نقل می کنند که گاهی حضرت , غذای 
خوبی به ما می دادند و گاهی غذای ساده . به ایشان عرض کردیم : ای 
کاش. شما اینده نگری می. کردید تا وضعتان: متعادل « 9« ِ 
پاسخ فرمود : همانا ما به موازات خواست خداوند تدبیر می کنیم ؛ 

گاه که بگشاید , ما هم می گشاییم و هر گاه که : 2 
می گیریم . ۱ وظیفه ما مدیریت کردن منابعی است که خداوند در اختیار 
ما می گذارد و این جاست که انسان , هنر خویش را به نمایش می گذارد 
و در تایه آن : زندگی خود را سامان می دهد. ۳ از بارزترین 
ها های تدبیرگری «میانه روی» در زندگی است . در ادبیات دین , 
مفاهیمی مثل: اسراف و تبذیر , در مقابل تدبیرگری زندگی قرار گرفته اند 
۲ و مفاهیمی مثل: تقدیر و اقتصاد , در کنار آن . «زیاده روی در مصرف » 
و «مصرف بی جا» نشانه بی تدبیری است و «اندازه گیری» و «میانه 
را ان ره 
تدبیرگری , تنمی از وندکین دانسته شده است , میانه روی نیز نیمی از 
زندگی دانسته شده است . پیامبر خدا صلی الله علیه و اله می فرماید: 
الکافی ر ی ۳۳ آلخا ین من ی ۳ 

2 . ک : غرر الحکم , ۷۹ ۸ ! تحف العقول, ص۷۹ 

میانه روی در خرح کردن , نیمی از زندگی است. ۱امام علی علیه السلام 
میانه روی و تدبیرگری را نشانه خیرخواهی خداوند نسبت به انسان دانسته 
. می فرماید: خداوند , هر گاه خیر بنده ای را بخواهد , میانه روی و حسن 
تدبیر را به وی الهام می کند و او را از بدتدبیرگری و اسراف , دور می 
ها سکن ها وی با را رای ۱ 
تدبیرگری را به خوبی نشان می دهد . در کلام دیگری از حضرت نیز تبذیر و 
تدبیرگری در مقابل یکدیگر قرار گرفته اند: خسن تدبیر و دوری از تبذیر , 
فقدان تدبیرگری . معمولا از عنصر رضامندی. کمتر برخوردارند ؛ زیرا این 


حالت , از یک سو همراه با زیاده خواهی و سیری ناپذیری است و از سوی 
دیگر, موجب اتلاف منابع (روزی) می گردد . بریز و بپاش و خرج بی رویه, 
هر چند شاید ساعاتی , مایه خوشی انسان گردد , ولی تداوم نخواهد 
داشت . آینده نگری و رضامندی پایدار در تدبیرگری . اندازه گیری و میانه 
روی است . این , قانون زندگی است . اج ج هچ ۳ و۳ 

1.مسند الشهاب , ج ۰۱ ص ۸۵۵ ۲۳ . 

2غرر الحکم , ۸۵۷ ؛ عیون الحکم والمواعظ. ص ۲۱ ۱. 

3.غرر الحکم , ۷۶۱۸ عیون الحکم والمواعظ, ص٩۲۲‏ . 


۴ صافه فتد کی 


یکی از نیازمندی های انسان , «مکان» زد کی است . بشر , به خانه ای 
نیاز دارد تا در آن آرام گیرد . امام صادق علیه السلام یکی از عوامل 
اتاش اسان در شا وا پر رو ار 
از خانه ای وسیع بیان کرده است. [ پیامبر خدا صلی الله غلیه و اله نیز از 
ان به عنوان نعمت دنیا پاد کرده است. ۲ وقتی از امام کاظم علیه السلام 
پرسیدند که: لذت زندگی دنیا در چیست؟ یکی از اموری را که در پاسخ 
مطرح فرمودند ر «خانه وسیع» بود. ۳ منزل کوچک نمی تواند انتنایتشن 
انسان را تامین کند . انتظاری که از خانه می رود . این است که مایه 
راحتی و آسایش باشد و اين , هنگامی محقّق می شود که فضای کافی 
وجود داشته باشد . اگر فضای خانه , ناکافی باشد , خود به عاملی برای 
ارصاتی تسیود , اماب افر علبه السام ممر نات کوک بوون 
خانه , از شقاوت زندگی است . ۴ البته وقتی صحبت از خانه وسیع می 
شود , اندازه ای دارد . مراد , داشتن کاخ یا ساختن قصر نیست ؛ 
برخورداری از خانه ای است که به اندازه نیاز و کفایت باشد . آنچه ماأیه 
آرامش است , خانه ای است که به اندازه نیاز خانواده باشد . البته میزان 
نیازهای واقعی در خانواده ها متفاوت است ؛ ولی مهم این است که خانه, 
به اندازه نیاز باشد و نه بیشتر + ای موارد , خانه از کارکرد خود خارج 
می شود و چهره دیگری به خود می گیرد . قرآن در بیان ویژگی های برخی 
تمدن هاي نابودشده , می فرماید : «اتبنّون بح ربع عاية تغبتون 8 سخذون 
خضانع اقا لنوت 
1.مام صادق علیه السلام : «سه چیز , ماأیه راحتی مومن است : خانه 
وسیعی که خانواده او را فراگیرد و دگرگونی حال او را از مردم پنهان 
سازد» (الکافی , ج ۶ , ص ۵۲۵ ؛ الخصال , ص۱۵۹ ؛ المحاسن , ج۲ ,؛ 
ص ۶۱۰) . 
2.رسول خدا صلی الله علیه و آله : «سه چیز از نعمت های دنیاست : ... و 
منزل بزرگ» (کنز العمّال , جح ۳ , ص ۲۵۹ ؛ المطالب العالية , ج ۰۲ ص 
۵ . 
3.ر . ی : الکافی , ج ۶ , ص ۵۲۶ ؛ المحاسن , ج۲ , ص ۶۱۱. 
4العکافی , ج ۶ , ص ۵۲۶ ؛ المحاسن , ج۲ , ص ۶۱۱. 
داشتند که در آنها جاودان بمانند» ۰ ۱ این الگوی خانه سازی , تمام هدف و 


معنای زندگی را تشکیل می دهد و انسان را از امور بسیار مهم تری بازمی 
دارد و بدین سان , مایه حسرت و افسوس وی می گردد . پیامبر خدا صلی 
الله علیه و آله درباره اين گروه می فرماید: خینا می. کنند. آنخه زا ساکن 
نمی شوند و جمع می کنند انچه را نمی خورند . ۲ یکی از راه های 
جلوگیری از نارضایتی های آینده , بسنده کردن به خانه های متناسب با نیاز 
است . از اين رو پیامبر خدا صلی الله علیه و اله می فرماید: لا تبنوا ما لا 
تشکنون تا نکنید انجه دا تاکن نمی شوند. :۲ هم آوفی: فرماند: هر گام 
خداوند متعال بخواهد کسی را خوار گرداند . مال او را در ساختمان سازی 
مصرف می کند. ۴ در پاره ای موارد , خانه سازی اشرافی و اسراف در 
ساختمان سازی , وسیله ای برای انتقام خداوند از مال حرام است . پیامبر 
خدا صلی الله علیه و اله می فرماید : به درستی که خداوند - عرٌ وجل - 
بقعه هایی در زمین دارد که خانه های انتقام نامیده می شوند ۰ 0 
کسي از راه حرام , مالی به دست آفرد ‏ خدآوندن آب و گل را بر 
فقفاط هی کرژانده ان اه 

1.سوره شعراء آیه ۱۲۹۰-۱۲۸ . ۱ 

2.مسند الشهاپ , ج ۱, ص۳۴۵ ؛ کنز الفوائد , ج ۱, ص۳۴۴ ؛ آعلام الدین , 
ص ۳۶۵ ؛ بحار الأنوار , ۰۷۳ ص ۸۱ . 

3.الکافی, ج۲, ص۴۸ ؛ الخصال, ج ۱ ص ۱۴۶ المحاسن, ج ۸ ص ۲۲۶. 
4.مستدرک الوسائل, ج۳, ص۴۵۵ ؛ المعجم الأوسط , ج۸ , ص ۳۸۱ ؛ کنز 
العمال , ۲ , ص۴۴ ؛ ر . ک : الفردوس , ج ۰۱ ص۲۴۵ . 

به داشتن خانه وسیع , تشویق شده است , از ساختن خانه های بیش از 
نیاز نیز به شداّت نهی شده است. داشتن خانه های وسیع , به معنای 
اسراف و اشرافیت در خانه سازی نیست . مراد از خانه وسیع , خانه ای 
است که همه نیازهای منطقی و معمول و متعارف یک خانواده را به راحتی 
پاسخ بگوید. 


۴ . وسیله نقلیه 


(د کی هت اه با کت صل ماستا ل اسآ اراس اد اه 
ای به نقطه دیگری حرکت کرد و کالای تجارت را حمل نمود . برای صله 
رحم باید به سمت مکان استقرار آنان رفت . برای تفریج و استفاده از 
طبیعت . باید از جایی به چایی رفت. . سکون و توفف در یک نقظه 
جغرافیایی , ناممکن است . هميشه میان ما و مکان هایی که به نوعی با 
راتسا و ار 
دارد تا. این فاضله را کم کتد.ع مشفت راه را اتدک‌سازد . انن جاست که 
وسیله نقلیه و ضرورت آن معنا می یابد . يکي از عوامل راحتی و آسایش 
زتد کی « بوخورداری از مشبله اي محمر و آماده: است:. در گذشته که 
وسایل نقلیه مونوری وجود نداشتند / حیواناتی همانند اسب / این ها نهر ات 
تام فد استد. اما علیعیه لام هی فروانه مزب راما 
ک اا رای اس سا تا ای ام مه ات ی ار 
اه راحتی زت کی زا قافن انشی ایس داند. ۳ 

2غرر الحکم , ۷۵۵۴ . 

3.کتاب من لا یحضره الفقیه , ج۴ , ص۲۵۸ ؛ الخصال , ج ۱ ص ۱۲۶ . 


فصل دوم : بسترهای شادکامی 


بستر لازم برای لذّت بردن از زندگی , وجود «امنیت» است . بدون امنیت , 
زندگی , جلوه ای نخواهد داشت ؛ ۱ زیرا| شیرینی ان به وسیله تلخی ترس 
از بین می رود . ۲ پیامبر خدا صلی الله علیه و اله می فرماید: هیچ خیری 
۰ در وطن نیست , مگر با امنیت و شادی . ۳ امام علی علیه السلام رابطه 
میان این دو مفهوم را به خوبی بیان کرده , فرموده است : هر شادی , نیاز 
به امنیت دارد . ۴ و در کلام دیگری می فرماید: رفاه زندگی در امنیت 
است . ۵ بنابراین , یکی از نعمت های دنیا برخورداری از امنیت است ۶ و 
به چهت جایگاهی که دارد , می توان آن را گواراترین نعمت دانست . امام 
علی علیه السلام می فرماید: 

1غرر الحکم , ۲۵۹ ۱۰؛ عیون الحکم والمواعظ ص ۲ . 

2غرر الحکم , ۲۵۷ ۱۰ عیون الحکم والمواعظ ص ۲۳۲ . 

3.کتاب من لا یحضره الفقیه , ج۴ , ص ۳۷۰؛ الاختصاص , ص ۲۴۲ . 
4.مطالب السوول , ص ۵۰ بحار الأنوار, ۸۷۸ ص ۷ . 

5,غرر الحکم , ۲۵۳ ۱۰ عیون الحکم والمواعظ ص ۲۷۱ . 

6.مام صادق علیه السلام : «نعمت های دنیا امنیت و سلامت جسم اند» 
(معانی الأخبار , ص۸ ۴۰) . 

هیچ نعمتی گواراتر از امنیت نیست . ۱ 


1 غرر الم ۱۶۲۵۴2 عون الخکم والمن اعظه ۵۴۴ 


۲ شلامت و لت 


امام صادق علیه السلام می فرماید: لت زندگی هنگامی قابل درک است 
که انسان از نعمت سلامت , برخوردار باشد. ۲ تن تققاز ۶ ند کی را برای 
انسان تلخ می کند . اگر سلامت. وجود نداشته باشد . ثروتمندترین افراد 
نیز از زندگی خود لدّت نمی برند . امام علی علیه السلام در اين باره می 
فرماید: به وسیله عافیت , لذت زندگی درک می شود . ۲ اگر همه امکانات 
, فراهم باشد , ولی سلامت وجود نداشته باشد , لذّت انسان , کامل نمی 
گردد: با وجود سلامت , لد کامل می شود . ۴ مثلاً لذّت غذای مطبوع , 

هنگامی درک می شود که انسان , سالم باشد: با سلامت مزاج ۱ 
درک می شود . ۵ بنا بر این , سلامت , برترین نعمت هاست ۶ و هیچ لذتی 
گواراتر از عافیت (سلامت تن و روان) نیست ؛ ۷ اما با اين حال , یکی از 
نعمت های فراموش شده است . برای لدّت بردن از سلامت , باید قدر آن 
را شناخت و در نگه داری آن کوشید. 

2الامالی , صدوق , ص ۲٩۱‏ ؛ المحاسن, ج ۸ ص۹٩‏ . 

3.غرر الحکم , ۱۱۱۵۵؛ عیون الحکم والمواعظ, ۰۱۸۸ 

4غرر الخکم: ۶۱۱۱۵۶ عیون الخکم والمو اه ۶ 

فلکم ۱۱۱۵۷ یمن آلحکم :ها لخ اعظء ی ۱6 : 

6غررالحکم. ۱۱۱۴۸2؛ عیون الحکم والمواعظ. ص۲۲. 

7.غررالحکم, ۱۱۱۴۹ و ۱۱۱۵۱ عیون الحکم والمواعظ. ص ۰۳۱ 


زمان , به دو قسمت شب و روز تقسیم شده است . روز , برای تلاش و 

فعالیت و کسب روزی , و شب, برای استراحت و برطرف کردن خستگی . 
اگر شب برای استراحت و رفع خستگی قرار داده نمی شد , کار مداوم و 
خستگی های پیاپی , جسم انسان را فرسوده می کرد . همان گونه که در 
بحث لدّت کار مطرح کردیم , تلاش و فعالیت , یکی از عوامل آرامش و 

بهداشت روان است؛ اما کار و تلاش مستمر هم ی 
ما و و نآ و اس و کار اساسا تا 
دارد . روز , برای تلاش قرار داده شده و شب , برای استراحت . خواب و 
استراحت اگر به درستی اتجام شود , نقش مویُری در آرامش روانی 
انسان ها دارد و در نتیجه , بر میزان رضایت از زندگی افراد خواهد افزود 
با دیه‌شادکی از کار آن کذشت : عواوند بر کزان کویم خوات را ماه 
راحتی و اسایش معرفی کرده است : «و جَعلتا تَوَمَکمٌ سباتا ۰ او خواب 

شما را مایه آسایش و استراحت قرار دادیم» . و در جای دیگر قرآن کریم 
آمدن اشت و مد الم جعل کال لاسما و الم سا . ۲ داوشست که 
شب را برای شما پوشش قرار داد و خواب را مایه راحتی» . شب , همانند 
زواماری انشت که اسان وا در بزمی. کردری انسان م حون به خواب می 
رود . آسوده "می گردد. مرحوم وم طباطبایی رحمه الله در تعریف 
«سبات» می گوید: سبات به معنای راحتی و رها شدن است ؛ زیرا خواب , 
باکت از اش وه اشود کین -فوای.خسمانی از خستکی مرتحی. هی شود که 

1 مره ار ره ۹ 

2.سوره فرقان , آیه ۴۷ . 

در هنگام بیداری , بر آثر تصرفات نفس در بدن , , عارض می شود . ۱ در 
جای دیگر قرآن نیز به آرام بخش بودن شب , اشاره شده است: «هَو الذی 
حعل. آکم الیل تسوا فبه.. ۲ آی‌همان کسی اشت. که براق شتا شب را 
قرار داد تا در آن آزامتتر: یابید» . امام صادق علیه السلام به مفضل بن 
عمر می فرماید: ای مفضل! در طلوع و غروب آفتاب , به خاطر پدید آمدن 
و چرخش شب و روز , اندیشه کن . اگر طلوع خورشید نبود , کار جهانْ 
یکسره درهم می شد و مردم , قادر به زندگی و ِ به امور خود 
نبودند ۰ دنیا تاریکستانی به زیان آنان بود و بدون نور , زندگی , گوارا نبود و 
از آن لذّت نمی بردند . نیاز به طلوع خورشید پیداست و به شرح بیش از 
اين , نیازی نیست ؛ ولی در راز غروب خورشید , اندیشه کن ! اگر غروب 


نبود , مردم , ارامش و قرار نداشتند , حال آن که اینان بیش از هر چیز , 
نها رآشتن مار ات خیم رشان ۵ هواس و-ففلت: بافتن قاصمهه: بزای 
هضم غذا و رساندن غذا به تمام اعضا نیازمندند . ۳ امام زین العابدین علیه 
السلام نیز در بیان آثار آرام بخشی شب و خواب , و نقش آن در لدّت بردن 
از ند کي می فرمات ببس شب راتران ابان افزند تا در آن از حر کت هاق 
رنج آور و جنب و جوش های کار , آرامش یابند و آسایش و خواب آن را 
لباسی قرار داد که بپوشند تا برای شان مایه آسودگی و نیرومندی گردد و 
به لذّت و شهوت , دست یابند . ۴ 


1 0 و ک: 1 9 ۶ ؛ سوره غافر با ۱ 
3.توحید المفضل, ص۱۲۸؛ بحار الأنوار , ج۵۸, ص ۱۷۵ . 

4 الصحيفة السجادية , ص۳۹ ؛ مصباح المتهجٌد , ص۲۴۵ , ح ۳۶۱ ؛ بحار 
بنا بر این , یکی از عوامل آسایش زندگی , «خواب» است. ۱ خوابیدن به 
اندازه و به موقع , نقش مهمّی در رضایت از رتدکن دارد ۰ نباید خواب و 
استراحت - خصوصا هنگام شب - را بی اهمیت دانست . تدای امروز ,؛ 
خواب و استراحت ما را دچار اختلال کرده است . کم خوابی . بدخوابی 1 
تنظیم خواب می توان از زندگی , بهتر استفاده کرد و لذّت بیشتری از آن 
برد و بدین سان , از زندگی , احساس رضایت بیشتری داشت و شادتر 


1.مام صادق علیه السلام ۰ «خواب , مأیه آسنود کین تن است» کتاب من لا 
یحضره الفقیه , ۴ , ص ۲ ۴۰ الامالی ؛ صدوق , ص ۰۲۳۱ 


۴ . شوخ طبعی 


یکی از زمینه های شادکامی, خنده و شوخی است. مزاح و شوخی, فشار 
روانی انسان را می کاهد و فضای روان را صفا و نشاط می بخشد. امام 
کاظم علیه السلام نقل می کند که روزی فردی اعرابی , خدمت پیامبر خدا 
صلی الله. علیه.و آله زسید و هدیه. ای به ایشان داد سین کفت: «پول 
هدیه ما را بده!» . پیامبر خدا صلی الله علیه و آله با شنیدن این جمله , 
شروع کرد به خندیدن. ۱۳ 
شند. می رود «ان اغراین جچه کرد اي کانن نی آمد* ۰ بنابراین بکش 
از راه های کاهش اندوه, شوخی کردن و خندبدن است. وانگهی ۱ 
خاطرات خنده آور نیز مفید و تأثیر گذار است. ایمان و شوج طبعی , 
منافاتی با یکدیگر ندارند. الگویی که دین از ند کی ارائه می دهد, خالی ۳ 
اين قبیل امور نیست؛ بلکه برعکس, پیامیر خدا صلی الله علیه و آله یکی 
از ویژگی های اهل ایمان را شوخ طبعی آنان می داند: : مومن , شوخ طبع 
و اهل بازی (سرگرمی) است و منافق , آخمو (ثرشرو) و عصبی مزاج . ۳ 
2الکافی, ج۲ ص ۶۶۲ ج۱؛ سنن النبی. ص ۲۱ ۱. 

3.تحف العقول, ص۴۹ ؛ بحار الأنوار, ۸۷۷ ص ۵۵ ۱. 

با ورود اسلام به عنوان یک آیین زندگی به حجاز, برخی از اهل ایمان از 
اموری مثل خندیدن و مزاح کردن . دوری می نمودند و زندگی را فقط در 
نماز و روزه و مناجات خلاصه کرده بودند. پیامبر خدا صلی الله علیه و آله 
با این انحراف به مبارزه برخاسته و رعایت اعتدال را توصیه کردند و از آن 
چا که آنان خود را پیرو خحضرت: می دانستتد : حضرت. می فرمود؛ همانا من 
هم بشری مثل شما هستم که با شما شوخی می کنم. ۱ و در خطاب 
دیگری می فرماید: اما من. هم نماز می خوانم و هم می خوابم, هم روزه 
می گیرم و هم [در روز آغذا می خورم, هم می خندم و هم گریه می کنم. 
پس کسی که از راه و روش من , روی گرداند, از من نیست. ۲ روزی امام 
صادق علیه السلام از پونس شیبانی پرسید: «وضع شوخ طبعی در میان 
شما چگونه است؟» . گفت: اندی است. حضرت فرمود: این گونه عمل 
ت سا که وی میس اه ویس اطلافی: ام رن ام 
درادن جود را شاد هی بت رز ها ی 
ان ار مه اه 
سا اه ان ای میا سای اه 


السلام در ادامه سخن , به همین نکته اشاره کرده , می فرماید : و همان 
دا هت رصان الا علیه و: ال این نود که.با, کشی: شواخی فی. کرد 
تااو را مسرور سازد. ۴ 

1.الجامع الصغیر, ج ۱ ص۳۹۴, ج۲۵۷۹؛ کنز العمال, ج۳. ص۶۴۸ . 
2الکافی/ ج۲ .ص۸0۵ ۱ شستن النبی:.ض ۱۱۴ 

3.الکافی, ج۲, ص۶۶۳ ۳ ؛ مکارم الأخلاق, ص ۲۱. 

4.همان جا. 

در کنار همه فضایل حضرت., یکی از سیره های ایشان این بود که افراد 

غمگین را به وسیله شوخی کردن. شاد می ساخت. امام علی علیه السلام 
دو این بازه مین فرماید: میرن نامه خدا لین الله علیه و الم این نون که 
وقتی یکی از اصحاب خود را غمگین می دید, او را به وسیله شوخی کردن 
, شاد می کرد و می فرمود: خداوند , نفرت دارد از ترش رویی در چهره 
برادرش. ۱ گذشته از این که خود انسان می تواند با شوخ طبعی بار 
فشارهای روانی خود را کاهش دهد دیگران نیز می توانند به وسیله 
شوخی کردن با او, بار غم و اندوه وی را بکاهند. 

1.مستدرک الوسائل, ج ۰۸ ص ۳۲۱ ؛ کشف الريبةه ص ۸۲ ؛ سنن الثبی, 

ص۲۸ ۱. 


ی کر ماس تا شهار ای و کی ان ات 
که از مرز حق و صداقت خارج نشود. شوخی نباید به باطل کشیده شود و 
نا 
عرض کردند : شما با ما شوخی می کنید؟ حضرت فرمود: «ولی جز حق 
نمی گویم». ۲ در جایی حضرت تصریح می کند که: من اگر چه با شما 
شوخی می کنم , ولی جز حق نمی گویم. ۳ مرز بعدی این است که شوخی 
نباید به دشنام , آلوده باشد. امام باقر علیه السلام می فرماید: خداوند ‏ 
عزوجل ‏ کسی را که در جمع , بدون دشنام دادن , شوخی می کند, دوست 
می دارد. ۴ 

2سنن الترمذی, ۳ ص ۰۲۴۱ ۲۰۵۸ ؛ تاریخ بغداد, ج۳: ص ۱۱۷ ؛ تنبیه 
الخواطر, ج , ص ۱۱۱؛ مکارم الأخلاق. ص ۲۱. 

3.الجامع الصغیر, ج ۸ ص ۲ ۴۰, ۲۶۲۹ کنز العقّال, ج۳, ص۶۴۸ . 
4الکافی, ج۲. ص۶۶۳ ۴2 ؛ کتاب من لایحضره الفقبه, ج ۸ ص۴۷۴, ح ۱۳۷۲ 
؛ المحاسن, ج ۱ ص ۲۹۳. 

مرز سوم این که شوخی نباید از راه تمسخر دیگران صورت گیرد. ممکن 
اش ی سا وال ماوت ای مارا 
تزساندن انان: خودشان بخندند. در چند مورد نقل شده که اصحاب پیامبر 
ای راو هی وس رات ی 
آنان را از اين گونه شوخی نمودن برحذر داشتند. ۱ مرز چهارم , شوخی با 
نامحرم است. شوخی با نامحرم , , زمینه را برای گناه فراهم می سازد؛ از 
این, رو بای آن آن,برهین کرد اکر. خرونه ری وی اریکاب گناه باشد: 
ارزش آن را ندارد که انجام شود. ابو بصیر می گوید : در کوفه به ژزنبی 
قرآن می آموختم . روزی با وی شوخی کردم . وقتی خدمت امام باقر علیه 
السلام رسیدم , مرا سرزنش کردند و فرمودند : «دیگر اين کار را تکرار 
نکن». ۲ مرز پنجم ۰ شوخی و خنده است. هر چیزی و از جمله 
شوخی و خنده , اگر از حد خود بگذرد, پیامدهای ناگواری خواهد داشت. 
قهقهه زدن و خندیدن زیاد , موجب قساوت قلب و مردن دل می گردد و 
هیبت و وقار انسان را از بین می برد. ۲ 

رن کت تن آبی: دوهی ررض ۴ ۳۱2 الادف المفرد ۲ ۳۴ 
سنن الترمذی, ج۴. ص۴۶۲ ح ۲۱۶۰ الترغیب والترهیب, ج۳ ص۴۸۴ ۱ و 


۲ و ص ۰۴۸۴ ح۵. 
2.بحار الأنوار ج ۴۶ ص ۸۲۴۷ ۳۵ ؛ وسائل الشيعة, ج ۲۰ ص۱۹۸ ۲۵۴۱۹ 
3.ر. ک: میزان الحکمة, ج۷, ص ۳۲۲۳ و ج ۸۱ ص ۵۵۴۵. 


اشاره 


تتهانی: خلغ و ازاردهنده است:. انسان» دوست دارد با دیکران باشد و با 
آنان رابطه برقرار کند . اين, یک نیاز عاطفی است . انسان تنها. احساس 
خلا می کند ؛ احساس درداوری که هیچ چیز حثّی ثروت و شهرت و ریاست, 
ان را پر نمی کند . رابرت بولتون در کتاب خود به نام «روان شناسی 
روابط انسانی», بحثی دارد تحت عنوان «درد تنهایی». وی معتقد است که 
امروزه بسیاری از افراد, آرزو می کنند با دیگران رابطه ای صمیمی داشته 
باشند , ولی از آن محروم اند . وی از قول یکی از روان پزشکان امریکا 
نقل می کند که در جامعه ما؛ عمیق ترین مشکل مردم, تنهایی و انزواست. 
وی بر این باور است که تنها بودن, دو نوع است: نخست. «عزلت» که می 
تواند تنهایی کامل, سازنده و مسرت بخشی باشد و دوم, «تنهایی» که 
نوعی بی کسي درداور, مرده و پوچ است و این تنهایی حتی ممکن است 
در میان جمعیت نیز روی دهد. ! بنابراین, انس و صمیمیت, یکی از عوامل 
مهم در رضامندی و شادکامی است. در ادامه به برخی از قلمروهای این 
موضوع اشاره می کنیم: 


آروان اسر واظ سای ۲۵ 


۷ در کنار دوستان 


یکی از قلمروهای آنتتن و صمیمیت, «دوستان» هستند. وجود دوست , 
اتفحان:نا از تنمانیز یرون میم کند وه بط ون یه نشاط می بخشد. علّت 
بسیاری از نارضایتی ها را باید در فقدان روابط دوستانه جستجو کرد. 
نارضایتی درونی, هميشه معلول محرومیت مالی و ناکامی در به دست 
اوردن رفاه نیست؛ ناکامی در صمیمیت و فقدان دوستان صمیمی , از 
عوامل مهم در نارضایتی و ناخرسندی است. البته اصل مهم در روابط با 
دیگران , «همسانی» افراد است . لت دوستبی اه به. وخوة حی. اند 
که انسان بتواند همانند خود را بياید و با او رابطه برقرار کنر ۰ امام صادق 
علیه السلام در اين باره می فرماید : برای هر چیزی , چیز دیگری است که 
آسایش خود را در آن می جوید و همانا مومن , , آسودگی خود را در برادر 
مقمن خود می یابد؛ همان گونه که پرنده, آسودگی خود را در همانند خود 
فی: مانت. . ۱ صرف مجاورت و ارتباط بدون صمیمیت , مایه خرسندی و 
خشتتودی آنسان نمی کردد + انجة به. یک ارعباظ: معنا می دهد و آن را لت 
بخش می سازد , ارتباط روح ها و جان هاست و این ارتباط, هنگامی به 
وجود می آید که روح ها هم افق و هم فکر باشند. اگر دوستان خوبی 
دارید, قدر آنان را بدانید. رابطه با آنان را مستحکم کنید ء از بودن: با آنها 
لت ببرید , به وجودشان افتخار کنید, خدا را شکر کنید و بدانید که اگر 
آنان نبودند . زندگی بر شما سخت تر می شد . و اگر از این نعمت , 
محروم هستید يا به ۷ کافی , دوست صالح 9 توسعه آن 
بکوشید و مطمئن باشید که بدین وسیله , بخشی از ناراحتی ها و نارضایتی 
ی 
توانند احساس خوش بختی را به شما بر گردانند. 


1 الاختصاص , ص ۳ ؛ مشکاة الأنوار , ص۴ ۱۰ ؛ عدة الداعی , ص ۱۸۷ ؛ 
الموّمن ,؛ ص۳۹ 


‌ِ 
لذت بی تو بودن 


همان گونه که گفتیم, رابطه با هر کسی لذّت بخش نیست . شرط اساسی 
هماهنگی , وجود نداشته باشد , رابطه میان افراد , لذت بخش نبوده , بلکه 
مایه رنج و عذاب خواهد شد و بر مشکلات روحی و روانی انسان می 
افزاید . از آين رو , نه تنها توسعه رابطه با چنین افرادی , ثمربخش نخواهد 
بود , بلکه زیان اور بوده و رنج و زحمت انسان را افزایش می دهد . ان 
تخش, از. آموزم های دی که توضیه به.دوری آز هردم مین کید , مربوط به 
چنین روابطی است . امام فلی علیه السلام می فرماید ۱ انقتود ی را 
جستجو کردم و آن را نیافتم مگر در ترک ارتباط با مردم , جز برای برقرار 

ماندن زندگی دنیا . دنیا و ارتباط با مردم را ترک کنید تا در دو جهان , 
آسوده باشید و از عذاب الهی , ایمن کردید.: ۱ در شرایطی که همه مردم, 
اهل دنیا شده باشند و انسان های صالح و امین و با ایمان , همچون دز 
ای ات اون نس سین ست ها ام 
به حداقل رساندن ارتباط های ناسالم اجتماعی است . از اين طریق , 
انسان از شرّ اشرار , راحت می گردد و اين , خود کمک بزرگی یه آرامش 
ات کی ونم مار نم کار ادن ان اه هم کم آخام علی عاه 
السلام در این باره می فرماید : کمی ارتباط , ماأیه صیانت از دین است و 
انسان را از نژدیکی با اشرار , راحت می سازد . ۲ این جاست که تنهایی , 
مایة راختی و اسانش دیتدار ان می کردد : آمام 

1.جامع الأخبار , ص۱۲۳؛ بحار الأنوار, ۶۹ ص ۳۹۹ . 

2غرر الحکم  ,‏ ۷۳۶۶؛ عیون الحکم والمواعظ ص ۰۳۷۱ 

غلن علیه السلام می فرماید : تنها بودن , مایه آسایش عبادت کنند حاض 
است . ا بنابراین , هر نوع توسعه رابطه قانهه اسایش:.6 اواهنتن: تخی 
کروه از این هکس جودسته استاب اقراه ساسته بای ارساط : 

نقش مهشی در رضامندی انسان از زندگی خواهد داشت. ۲ 

1غررالخکمر ۷۳۶۳۴ *عیون الحکم و المواغعظه ض ۲۵ 

2 ک: دوستی در قرآن و حدیت, ص ۱۲۷ (فصل پنجم : گزینش دوست) . 


بانط سای و مایت عاق ارتاظی 


موفقیت در روابط اجتماعی. نیازمند برخورداری از مهارت های ارتباطی 
است بط احصای ر اشانه سا ایس کش عیعی: اد تاعافی ها 
زندگی , به خاطر ناکامی در روابط اجتماعی است. کسی که نتواند با 
دیگران رابطه ای صحیح و منطقی برقرار سازد. دچار تنش هاء مشکلات و 
بلکه بحران های زیادی خواهد شد که بر کل زندگی او تأثیر خواهد داشت و 
موجب نارضایتی و ناکامی وک قی. کرد کسی که روابط صمیمی نداشته 
باشد, زندگی خانوادگی اش از تعادل و نشاط برخوردار نبوده , تعامل 
سازنده ای نیز میان اعضای خانواده برقرار نخواهد شد. در صحنه اجتماع 
نیز تعامل مثبت و سازنده ای با دیگران نخواهد داشت. در محیط کار نیز 
نمی تواند رابطه سالم و موفقی با مدیران؛ همکاران و زیردستان خود 
برقرار کند. از این رو , پیوسته در حال تنش و اضطراب است و همواره از 
فشار روانی رنج می برد. همین امر , بر موقعیت اجتماعی او و بر کسب و 
کارش تاثیر منفی بر جای خواهد گذاشت. امروزه کف از ضرورت های 
خا ها ای ماه سای ها ای ار و 
دینی به مهارت های ارتباطی اختصاص دارد که مغففول و محجور مانده 
است. این بخش باید توسط پژوهشگران .مورد بررسی دقیق قرار گیرد و 
توشط مبلغان . به آگاهی مردم رسانده شود و توسط نهادهای آموزشی, 
اس ی مات سا مایا ار کت تال 
استخراج اند , فراوان است. در این مجال به عنوان نمونه ,ر فقط به یک 
مورد پرداخته می شود و شما را ؛ به مطااعه سر در آنن ره دعوت ی 


خانواده اجتماعی 


هری یکی از اصحاب امام صادق علیه السلام است که از وضع مالی 
برخوردار بود و به همین جهت , , مورد حسادت قرار گرفت . روزی با 
حالتی گرفته و ناراحت , خدمت امام سجاد علیه السلام رسید . حضرت به 
وی فرمود : «چرا غمگینی؟». گفت : «غم ها و اندوه های پی در پی است 
که,زيشه در رنجی داره که از طرف کسانی بر من وارد شده که یه تعمت 
من حسادت می ورزند و چشم طمع به مال من دارند و : نیز از طرف 
ای که ارام سس آه ی کر موم رای اعد را 
ناامید کردند» . امام سجاد علیه السلام به وی با 
تا برادرانت باقی بمانند» و , خود , یک روش است. کسانی که زندگی 
موققی دارند, اوه وه های خود را برای دیگران بازگو کنند. ممکن 
است آتش حسادت انها برافروخته شود. به همین جهت , لب فرو بستن , 
راهی برای ایمنی از حسادت ها و دشمنی هایی است که می تواند روابط 
اجتماعی را تخریب کند . به هر حال , رُهری - که گویا متوجه کلام امام 
علیه السلام نشده بود - گفت : «من به نیکی با آنان سخن می گویم» . 
امام علیه السلام به وی فرمود : «هرگز! هرگز! بپرهیز از اين که به خاطر 
اين کار , دچار خودپسندی شوی ...» . سپس حضرت , راه کاری به وی 
اموخت که روابط اجتماعی را رضایت بخش می سازد : ای زهری! بر 
عهده توست که مسلمانان را به منزله خانواده خود بشماری : پس بزرگ 
آنان را به منزله پدرت , و کوچک آنان را به منزله فرزندت , و همسال آنان 
را به منزله برادرت بدان . در این صورت. دوست داری کدام یک از آنان را 
مورد ستم قرار دهی؟ و دوست داری کدام یک از آنان را نفرین کنی؟ و 
دوست داری آبروی کدام یک از آنان را ببری؟ ۱ در این کلام , اصل 
«خانواده اجتماعی» به خوبی بیان شده است و به راستی , کسی که همه 
را جزو خانواده خود بداند , حاضر نیست به کسی ستم کند و یا نفرین نماید 
و یا آبزوی. کشت را بریزد . این اصل , افتخار آموزه های دینی در بعد 
اجتماعی است و به عنوان یک روش يا مهارت , نقش موتُری در کاهش 
ناراحتی های اجتماعی و افزایش ارامش در روابط اجتماعی دارد . 
1احتجاج , ج۲ , ص٩۳۱‏ ؛ التفسیر المنسوب الی الامام العسکری. ص ۲۵ ؛ 
بحار الأنوار, ج ۸۷۱ ص۲۲۹ . 


روش برخورد با تعریف و تمجید 


بخشی از تعامل ما با دیگران را مسئله تعریف و تمجید از یک سو, و توهین 
و تحقیر از سوی دیگر , شامل می شود. به همین منظور , بخشی از 
مهارت های ارتباطی به چگونگی برخورد با اين پدیده ها مربوط می شود . 
ما باید بدانیم چه واکنشی در برابر این پدیده از خود نشان دهیم . در ادامه 
حدبت قبل , حضرت به مسئله تکریم در سطح جامعه اشاره کرده, راه 
رویارویی صحیح با آن را بیان می دارد , به گونه ای که از دیگران طلبکار 
نباشیم و آنان را بهتر بدانیم . حضرت , درباره تکریم های اجتماعی می 
فرماید : و اگر دیدی که مسلمانان 1 
نهند و گرامی می دارند , پس بگو : , فضیلتی است که انها در خویش 
پدید آورده اند. ۱ این که انسان , ۱۳ دیحران را نشانه بزرگواری 
خودشان بداند , تأثیر مهمّی در جلوگیری از تکبر دارد 


روش برخورد با توهین و تحقیر 


و اما در برابر توهین_ های دیگران چه باید کرد؟ یکی از عوامل مهم در 
تنیدگی و نارضایتی , آزارها و توهین هایی است که ممکن است از سوی 
فکرانبه انسان پرسد . جکفنه می تعان این وضفیت را تفیل کرده راه 
مقابله صحیح با آن چیست؟ امام سجاد علیه السلام در ادامه حدیت , به 
ان مطلب پرداخته , می فرماید : و اگر از آنان آزار و دوری کردن دیدی , 
بگو : اين , به خاطر گناهی است که انجام داده ام کر انسان , تکریم 
دیگران را به خودشان برگرداند و توهین آنها را نتیجه کردار خودش بداند , 
به روابط اجتماعی 4 ای مارد تفن نهد و اون , نقش مهمی در رضایت 
از زندگی خواهد داشت . امام سجاد علیه السلام در پایان , به نقش این 
نگرش در رضایت از ژتدکی. و ادت بخش کردن حیات می پردازد : به 
تحقیق , هر گاه چنین کردی , خداوند , زندگی را بر تو آسان می کند و 
دوستانت را زیاد می گرداند و دشمنانت را اندک می سازد و از نیکی آنان 
خرسند می شوی و از بی مهری انان افسوس نمی خوری . ۲ 
2احتجاج , ۰۲ ص ۳۲۲۰ ؛ التفسیر المنسوب الی الامام العسکری, ص ۲۶ ؛ 
بحار الأنوار, جح ۸۷۱ ص ۲۳۰ . 


۲ گلستان خانواده 


یکی دیگر از قلم روهای انس و صمیمیّت برخوردای از خانواده خوب و 
شایسته است که خود به دو بخش تقسیم می شود : 


یک . همسر خوب 


خداوند متعال + اتشان, را که. افرید : تداوم تضل او را در خود او فرار داد : 
از این رو . موجودیت انسان را در دو جنس زن و مرد قرار داد و در هر یک 
, ویژگی های روحی و عاطفی متفاوتی نهاد, که با دیگری ارضا می شود. ۱ 
همه این مسائل تکوینی , موجب می شود که انسان به همسر , نیاز داشته 
باشد و لذا زمانی می توان به آرامش رسید و از زندگی , لذت برد که این 
بخش از تیاز. اتسان نیز برآورده شده باشد ! پدین جهت است که ازردواج, 
مایع آرامش دانسته شده است: «و من استهان حله لکم مر مر آنعشکم اره 
چا اسکنها الیها. ار ات ار | 
برایتان همسرآتن قرار داد تا بدان ها آرامش یابید , . امام سجاد علیه 
السام قیفر ماید + خدا‌ندم هسفیر را يد اراهش هشن فرار داد ۳ ۲ 
اتسان.. در کنار آو. آشایتشن یابد ۴ و لذا امام صادق علیه السلام می 
فرماید: اگر کسی از همسر موافق و همراه , محروم باشد , ناآرام و 
حیران بوده , زندگی او ناتمام خواهد بود. ۵ 

1.سمام رضا علیه السلام یکی از علت های تحریم هم جنس خواهی را 
تفاوت های روان شناختی جنس مرد و زن می داند که مکمّل یکدیگرند و 
اگر دو نفر از یک جنس , با هم ازدواج کرده يا رابطه داشته باشند , این 
نیازها براورده نمی شود (عیون اخبار الرضا علیه السلام , ۲ ص ۹۶ ؛ علل 
الشرائع. ص ۵۴۷) . 

2.سوره روم , آیه ۲" 

3 کتاب من / یحضره الفقیه ۲ + ص ۲۲۱ .۰ الخصال ج ۲ ص ۵۶۷ .: 
الأمالی , صدوق . ص۳۶۸ ؛ مکارم الأخلاق , ص٩‏ ۴۱ . 

4.تحف العقول , ص ۲۶۲ بحار الأنوار , ۰۷۴ ص۰۱۴ 

5.الخصال , ح ۸۱ ص۲۸۴ ؛ مکارم الاأخلاق , ص ۱۹۹ ! بحار الأنوار , ۷۴ , 
ص ۱۸۶ 

النته همسر خوب:: ویز کی,هایی دارد که در برخی روایات « از ان به عتوان 
«همسر موافق» , ۱ «همسر صالح» ۲ و «همسری که پشتیبان انسان 
باشد» ۳ باد شده است . اسایش و راحتی زندگی , فقط به داشتن 
همسری زیبا و صاحب جاه و مال نیست . چه بسا همسرانی که از عنصر 
مال و جاه و جمال برخوردارند , اما کسی را خوش بخت نکرده اند. انسان 
خوش بخت , کسی است که همسری شایسته , همراه , یاور و پشتیبان 
داشته باشد . خوش بختی در زندگی , از ان همسرانی است که میان انان 


«مودّت» و «رحمت» وجود داشته باشد ۴ و این مهم , به وسیله مال و جاه 
و جمال به دست نمی اید . از این رو , دین اسلام , توصیه کرده که همسر 
خود را به خاطر مال و جاه و جمال . انتخاب نکنید که اگر چنین شد , 
خداوند , شما را به همان عوامل. واگذار می کند ؛ اما اگر به خاطر دین و 
ایمان , با کسی ازدواج کردید , خداوند , آنچه را از مال و جمال نیز انتظار 
دارید به شما می دهد. ۵ آنجه زندگی وا شیرین و لدت. خسن هی کند:: 
مال و جمال نیست ؛ مودذت و رحمت ات این ردو دس هداوره 
استت و اوست کفرشان دل:ها اسن, و الفت برفران می کندو آن گاه: که 
حتیرم ام سوه ۶ ارت فتشر: از هر چیزی برای انسان , دوست داشتنی تر 
خواهد بود و این , یعنی داشتن یک ژند کی شیرین , لذت بخش و همراه با 
ارامش و اسایش 

1.تحف العقول , ص۳۱۸ ؛ بحا ر الأنوار ,۰ ۷ ص ۲۳۱ . 

2 الخصال , ص۲۸۴ : مکارم الا خلاق ۱۹۹ ۶ بخار الانوارن ,۰ , ص ۱۸۶ 


تیار اد ۷۴.۰ ص۳۶۴ وج ۰۷۷ ص ۰۱۹۲ 

۵( ... وِجعَل بتکم مود و رَحْمَةَ ؛ و میان شما مودات و رحمت قرار 
داد»(سوره روم , آیه ۲۱) . 

5.دعائم الاسلام , ۲ , ص ۱۹۶ ؛ تهذیب الأحکام , ج۷ , ص ۳۹۹ ؛ المعجم 
الاأوسط , ج۳ , ص ۲۱ . 


دو . فرزند صالح 


فرزند . یکی دیگر از لذّت های زندگی است . کسانی که از نعمت فرزند 
را 
آشنایان و فامیل زندگی می کنند . گویا فرزند داشتن . یکی از نیازهای 
عاطفی انسان است . حضرت زکریا علیه السلام که از نعمت فرزند , 
محروم بود , از تنهایی به خداوند شکایت کرد و گفت: لوب لا تذزنن. فزوا 
و آنت حَیْرّ الو رین ۰ ۱ پروردگارا! مرا تنها مگذار و تو بهترین وارث 
هستی»؟ . امام صادق علیه السلام , نداشتن فرزند را یکی از عوامل 
تنیدگی و نارضایتی از زندیی.می. داند ۲ و جمجود ان | مایه انس در بن 
کسی ها و آرامش در تنهایی ها می شمرد. ۳ فرزند, مایه روشنی چشم و 
شادابی قلب ۴ و برکت زندگی ۵ و میوه دل ۶ است . بوی فرزند , از بوی 
بهشت است. ۷ البته این , وقتی ارزشمندتر و لذّت بخش تر می شود که 
فرزند. انسان: + فرژزند صالع باشد.. بیامیر خدا ضلی: الله. غلیه. و. آله. می 
فرماید: ای ی تیا ای اس ی . ۸ فرزند صاألح را 
با هیچ ثروتی نمی توان معاوضه کرد . شاید شما از ثروت , برخوردار 
نباشید ؛ اما اگر فرزندان صالح و شایسته ای دارید , قدر آنها را بدانید , 
آنها را دوست بدارید , تا لت وجود آنان را درک کنید . 

1.سوره انبیاء آیه ۸٩‏ . 

2 الخصال , جح ۸۱ ص۲۸۴ ؛ مکارم الأخلاق , ص ۱۹۹ ! بحار الأنوار , ۷۴ , 
کر 

3.الکاقی: ج ۶ .ض ۷ 

4.الفردوس , ج ۱, ص ۷۹ ؛ فتح الباری , ج٩,‏ ص ۲۸ ؛ مکارم الأخلاق , 
ص ۲۲۴ . 

5.الفردوس , ج۵, ص۳۵۹؛ کنز العقّال , ج ۱۶, ص۲۷۴ . 

6.مسند ابی یعلی , ج۲ , ص ۱۰ المستدرک علی الصحیحین , ج۴ , ص۲۳۹ 
7 لاه الصفیر ۱ص ۳۲۶۹ ار دض 7 کنه الع ال 
ج۱۶, ص ۴۵۷ . 

7.الجامع الصغیر , ج۲ , ص ۲۱ ؛ کنز العقال , ج۱۶, ص۲۷۴ ؛ روضة 
الواعظین, ج ۲ ص۲۶۹ ؛ عدق الداعی , ص ۸۶ . 

8الکافی , ج ۶, ص ۲ : عدخ الداعی , ص ۸۶؛ ر. ک: الجعفریات , ص ٩٩۹‏ . 
تصور کنید اگر فرزند ناصالح و فاسدی می داشتید , چه قدر حاضر بودید 
خرح کنید تا فرزندتان صالح و شایسته گردد؟ روزی کسی که وضع چندان 


مناسبی نداشت , به نوعی گلایه می کرد . در لا به لای صحبت هایش از 
فرزندان خود تعریف کرد که تاکنون چه دام هایی که شیطان برای آنان 
گسترده , ولی آنان پاکی و عفّت خود را حفظ کرده اند. وقتی صحبت او به 
این جا رسید , از او پرسیدم: اگر فرزندان شما نااهل و ناباب بودند, چه 
قدر حاضر بودید بدهید تا آنان , به راه پاکی و عفاف برگردند؟ او به فکر 
فرون رفت ۵ کفت: * شیف قیمتی نز ای" آن نمی وان تین کرد گفتما : 
پس چرا قدر این ثروت های عظیم را نمی دانید؟! انسان , دوست دارد 
است همه ثروت های خود را بدهد تا فرزندش صالح شود! اگر مال فراوان 
نداشته باشیم, ولی خداوند , فرزند صالحی به ما داده باشد , باید بدانیم 
این فرزند صالح , ثروت گران بها و ارزشمندی است که نمی توان قیمتی 
برای ان تعیین کرد . دارایی و برخورداری فقط به مال نیست . چیزهای 
بسیار دیگری مثل همسر و فرزند صالح هم هستند که جزو دارایی های 
زندگی محسوب می شوند و ما زمانی از وجود آنها لدّت می بریم که قدر 
انها را بدانیم . نعمت ناشناخته و پنهان , لذّتی هم به ارمغان نمی آورد . 
ثروت های واقعی زند کی زر باید بشناسیم , تا از وجود آنان لاذت ببریم. 


۳ با خدا بودن 


تا به حال فکر کرده اید چرا «نی» می نالد و ناله او حزن خاصی دارد؟ 
شعر معروف «بشنو از نی», حقایق بسیاری را در بر دارد . ناله «نی» , 
ناله جدایی و فراق است 

۰ بشنو از نی چون شکایت می کند از جدایی ها حکایت می کند -ناله نی , 
ناله غریبی و تنهایی است . خانه نی , نیستان است و نی , چون از خانه 
خود و از جمع نی ها دور افتاده است , نالان است: ۰ کز نیستان تا مرا 
ببریده اند از نفیرم مرد و زن نالیده اند ۰ سینه نی , مالامال از اشتیاق 
وصل و بازگشت به اصل خویش است و از این روست که سوز فراق و 
اشتیاق دیدار را ۳ ناله آن می توان حس کرد: . سینه خواهم شرحه 
شرحه از فراق تا بگویم شرح درد اشتیاق ۰ . هر کسی کو دور مائد از 
اصل خویش باز جوید روزگار وصل خویش. ۰ ۱ مولوی , اين تمثیل را برای 
تشریح وضعیت انسان بیان کرده است و چه تمثیل زیبایی : نی , چون از 
اصل خویش دور افتاده است , دلی آتش گرفته و آهی سوزان دارد . 
انسان نیز چنین وضعیبتی دارد : انسان از دیار خاک نیست . در برهوت 
مادیت و در این خاکستان , تنها و بی کس است , سرگشته و حیران است , 
دلش آرام ندارد و بهانه کسی را می گیرد : «من ملک بودم و فردوس برین 
جایم بود» . ريشه انسان , ان جایی است که روح را در آن دمیدند . روح 
انسان از هر چه باشد , به همان چیز , تمایل پیدا می کند و فقط این گونه 
است که آرام می گیرد ,. خداوند از روح خود در انسان دمیده است : «و 
تقَحْثْ فیه من رّوچی» ۲ و لذا تا به او وصل نشود , آرام نمی گیرد . راز 
مناجات انسان و سوزناکی ناله های عاشقانه او همین است ؛ اینها ناله 
هایی از درد فراق و شوق وصال است. یکی از نیازهای اساسی انسان , 
نیاز به خداست . تا خدا در زندگی انسان 


1.مثنوی معنوی , دفتر اوّل, بیت ۱ ۴. 

2.سوره حجر , ایه ۳۹ 

ی مت و و ی ی مه ی 
ست . اگر همه امکانات , فراهم باشد , ولی خدا در زندگی نباشد , زندگی 

۰«پ۰«9۰«۰«9۰ِِ آور خواهد بود. ؛ زیر| خداوند , اصل و ريشه انسان 

است و قطع ارتباط با ريشه , موجب پژمردگی و افسردگی می شود . از 

این روست که خداوند می فرماید : «و من ۵ ررض عن. دکره فان له 

مَعيشءة صکا . اوه ک ادص ری اه ی نت واه 


داشت» . خداوند , بهترین مونس سسست ۲ انسان است . با او انسان , 
احساس آرامش می کند . زندگی با خدا زندگی لدّت بخیش و شادی آفرینی 
است . قرآن کریم می فرماید: «آلا یذکر اه تَطْمَیّنٌ اْفْلوبُ . ۲ آگاه باشید 
که با ذکر خدا دل ها آرام می گیرد» . یاد خداوند , سینه ها را جلا می دهد 
و به قلب ها آرامش می بخشد . امام علی علیه السلام در این باره می 
فرماید: یاد خدا مایه جلای سینه ها و ارامش دل هاست . ۳ کسانی که در 
پی زندگی لذت بخش هستند . نباید از ارتباط با خدا غافل شوند . نماز , 
یکی از جلوه های ذکر خداست. ۴ از زندگی بدون نماز و دعا و مناجات 
تا ارام ام ای ای ان 
کرد . انسان , موجودی است الهی که روح خداوند را با خود دارد و روح , 
اساس حیات انسانی است . این روح جدا افتاده , نیاز به ارتباط با منبع 
خود دارد و بدون اين ارتباط , افسرده و پژمرده می گردد . 

1 سوره طه آیه ۱۲۳ 

2سوره رعد زر اه ۲۸ 

0 , ۳ عیون الحکم والمواعظ. ص ۲۵۶ . 

4«اقم الصَْلوة ؛ لذکری مار را به خاطر باد.فن: بیا دار (ستوره.طهه ایه 
. 

اين , واقعیتی است انکارناپذیر که بی توجهی به آن , هیچ چیز را تغییر نمی 
دهد . ارتباط با خداوند , شرینی زندگی است و کسی که شیرینی یاد خدا 
را بچشد , از او روی گردان نمی شود . امام سجاد علیه السلام در مناجات 
نهم از مناجات پانزده گانه خود می فرماید : کیست که حلاوت محبّت تو را 
چشید و دیگری را به جای تو برگزید؟! و کیست که نزد تو آنس گرفت و 
روی از تو برگرفت؟! ۱به آسمان نیز سری بزنیم و خدا را نیز به یاد آوریم 
. خداوند, بزرگ ترین و مهم ترین نیاز انسان است . بدون ارضای این نیاز, 
نمی توان به لدّت زندگی دست یافت . با خدا بودن , عامل اساسی رضایت 
از زندگی است. 


بخش سوم : مهارت های مقابله با تنیدگی 


اشاره 
رضایت از زندگی , مشروط به وجود نداشتن سختی و مشکل نیست ؛ در 
شرایط غیر عادی نیز محتاج مهارت هایی برای رسیدن به رضایت از 
زندگی هستیم . سختی , اجتناب ناپذیر است ؛ امّا ناکامی و شکست., 
حتمی دوران سخت نیست. آنچه موجب ناکامی می گردد, 
فقدان مهارت های لازم برای ایا با وه های ناخوشایند است , نه 
وقوع سختی ها و گرفتار شدن انسان ها . با برخورداری از مهارت های 
مقابله با تنیدگی می توان دوران ناخوشایند را به سلامتی , پشت سر 
دا هس از اوه لین ده موی ی یر و از اين رو , در 
ادامه , به بررسی این موضوع پرداخته و سپس مهارت های لازم برای گذر 
از سختی ها را بیان خواهیم کرد. 


اجتناب ناپذیری مقابله 


واکنش و موضع گیری انسان در برابر این موقعیت ها را «مقابله» ۱ می 
نامند . بدون تردید , همه انسان ها به موقعیت های ناخوشایند , واکنش 
نشان می دهند ؛ اما مهم این است که این واکنش , صحیح و خردمندانه 
باشد . میزان موققیت انسان و سطح رضایت او از ود ی , به شیوه 
مقابله او با سختی ها بستگی دارد . هر مقابله ای را نمی توان صحیح و 
کارامد دانست . بنابراین باید مهارت های لازم برای استفاده از مقابله های 
صحیح را فراگرفت و هنگام نیاز , آنها را به کار بست. 


بی تابی کردن , مقابله نادرست 


فوری ترین و شاید شایع ترین واکنش در برابر حوادث ناخوشایند , بی تابی 
کردن است . طبع اولیه انسان, این است که در برابر ناخوشایندی های 
زد دتم .ات می. درد ای انیت کزدن + روا عاتی دندکی. زا تقبیز 
ی و ان 
شکل نمایان شود : یکی بروز رفتارهایی که پیش از این , انجام نمی داده , 
و دیگری ترک رفتارها و کارهایی که انجام می داده است . ۲ ناله و فریاذ 
سر دادن , گریبان دریدن , بر سر و صورت زدن ۰ مو پریشان کردن , 
دست بر دست زدن يا بر ران خود زدن و اموری از اين دست , رفتارهایی 
هستند که در شرایط عادی , انجام نمی گیرد ؛ ولی هنگام مصیبت , از 
انسان ,؛ , سر می زند. ۳ از سوی دیگر ,. کسل شدن , اظهار ناتوانی کردن , 
و دست روی دست گذاشتن و روال زندگی را رها کردن , منشا ترک کردن 
اموری است که انسان در شرایط عادی , آن ها را انجام می داده است. 
پدیده دیگری که هنگام بی تابی , رخ می دهد «شکایت کردن» است . 
معمولاً وقتی حادثه ناخوشایندی رخ می دهد , انسان , لب به شکایت می 
گشاید . گاهی این شکایت کردن , با ناسزاگویی همراه می شود ؛ هیچ 
خی ام و ی ها وی ی و سا تقو , 


1.قرآن کریم در این باره می فرماید : «همانا انسان حریبص و بی تاب 
آفریده شده است . هر گاه ناخوشایندی به او برسد , بی تاب می شود» 
(سوره معارج , آیه ۱٩۹‏ ۲۰) . 

2 یه الک اطر ربص 

3.الکافی , ۳ , ص ۲۲۲ , ح ۱. 

4.البته شکایت کردن به خداوند. مانعی ندارد. آنچه بد است. شکایت کردن 
از خداست. شکایت از خداء به معنای «اعتراض» است و شکایت به خدا, 
به منظور «یاری خواستن» . شکایت کردن به مردم» در حفیفت؛, شکایت 
کردن از خداست. نباید هنگامی سختی ها به دیگران شکایت کرد. شکایت 
به مردم» تأثیری نخواهد داشت . 


تردید نداشته باشید که بی تابی کردن , کوچک ترین تأثیری در بهبود 
وضعیت شما نخواهد داشت . به وسیله بی تابی کردن , آنچه از دست رفته 
, باز نمی گردد و مصیبت وارد شده . از بین نمی رود و احساسات و 
عواطف انسان , کنترل نمی شود . امام علی علیه السلام در اين باره می 
فرماید : غمگینی و بی تابی , آنچه را از دست رفته , باز نمی گردانند . ۱ 
وانگهی کسی که به جنگ با بلایا برمی خیزد , «انتظار» پیروزی دارد و چون 
به هدف خود نمی رسد , فشار روانی بیشتری , وی را در بر می گیرد . 
پرآورده نشدن انتظارات و احساس شکست , خود , عواملی برای افزایش 
تنیدگی خواهند بود . با اين حساب , درافتادن با سختی ها و بلاها , نه تنها به 
رفع مشکل , کمک نمی کند , , بلکه به رنج آن نیز می افزاید . ورود سختی 
ها خود , تنیدگی زاست و درافتادن با آنها , افزاینده تنیدگی است, نه 
کاهنده آن! و ما به دنبال چه بودیم؟ کاهش تنیدگی يا افزایش آن ؟! امام 
علی علیه السلام در این باره می فرماید: تیاهن کزخزن : مخت را بترک 
تر می کند . ۲ هر چند صبر کردن , دشوار است , ولی دشوارتر از 
پیآمدهای بی تابی کردن نیست . ۳ و سر آن . اين است که بی تابی کردن 
نمی تواند تقدیر را برگرداند . ۴ به همین جهت , کسی که بی تاب شود , 
فقط مصیبت خود را بزرگ تر کرده است . ۵ از این روست که امام کاظم 
علیه السلام مصیبت را برای شخص بی تاب , دو برابر می داند: 
1غرر الحکم , ۵۶۱۲ . 
2.همان , ۵۶۱۹ . 
3.الدعوات , ص ۱۶۷, ۴۶۴ ؛ المائة کلمة , ۴۲ ؛ المناقب , خوارزمی , 
ص ۳۷۵ , ح ۲۹۵ . 
4غرر الحکم , ۵۶۲۵ ؛ عیون الحکم والمواعظ ص ۰۲۱ 
5.غرر الحکم , ح ۵۶۳۱؛ عیون الحکم والمواعظ ص۴۲۹ 
مصیبت برای شخص بردبار , یکی است و برای شخص بی تاب , دو تا . ۱ 
اگر بی تایی بر کسی چیره شود , روی آسایش را نخواهد دید . پیامبر خدا 
صلی الله علیه و آله در اين باره می فرماید: کسی که بی تابی و تنیدگی , 
بر او چیره شود : آسودگی : از آو رخت. بربندد . ۲ به همین جهت ۰ عقل. : 
ری ها دص و 
بد مش تفر انب آمام علی عنم الساام من فرماید ها خاش 


اندی را ندارد , چگونه می تواند پیامدهای سخت تر مصیبتِ بی تابی شده 
را تحمّل کند؟ به همین جهت , امام صادق علیه السلام می فرماید : از خدا 
پروا داشته باشید و بردباری کنید که هر کس صبر نکند » بی تابی کردن , او 
را هلاک سازد . ۴ 

اسف العمول ص۳۱۳ اغلاق الدین مص ۴ ۳۱ الدره الب هرهب ۳۲ 
2کتاب من لا یحضره الفقیه , ج۴ , ص ۳۵۵ , ۵۷۶۲2 ؛ الخصال , ج , 
ص ۰۲۳۰ ۷۲ . 

3غرر الحکم , ۵۶۳۸ عیون الحکم والمواعظ ص ۵۲۳۲ . 


بردباری , بهترین مقابله 


ار ای رون ها با ی ها زر ماکم بر ادا رن مصسمی اف اند 
, پس بهترین مقابله با سختی , تحقّل کردن و بردباری ورزیدن است . امام 
علی علیه السلام می فرماید: بی تابی کردن تکام مضبیت + آن .را پیشتتر 
فی: کته و بزدبارق کردن بر آن 2 ان از بین می برد . ۱ بردباری کردن ,: 
اندوه ناشی از بلا را کاهش می دهد؛ از این رو , امام علی علیه السلام 
برای کاستن از اندوه مصیبت هاء صبر کردن را پيشنهاد می کند: اندوه های 
وارد شده را با عزم بر صبر کردن و حسن یقین , دور کنید . ۲ 

1غرر الحکم , ح ۵۶۲۶ . 

2.تنبیه الخواطر , ج ۰۱ ص ۸۷ . 


ی و ی ام صبر, 
بیرویی است کنشگر و پویا که انسان را در برابر انچه ناخوشایند اوست؛ 
توانمند می سازد. هر مشکل و مصیبتی؛ , به تناسب ناخوشایندی اش, روان 
ی و یی و بو 
فرد, در برابر این گونه پدیده ها, توانمند و مقاوم نباشد, عنان اختیار و 
فا ۱ و ری ی ۱ 
ی ی بلکه بر اندازه رنج و درد آن نیز می افزاید 
۰ اما کسانی که توان تحمّل سختی ها و مشکلات را دارند. برخود , مسلط 
هستند و از تعادل , خارج نمی شوند. اينان هنگام بروز یک مشکل , به 
خوبی می اندیشند و به موقع و به اندازه , اقدام می کنند و از تحرزکات 
زیان اور و ایستایی های زیان بار , پرهیز می کنند. اینان. هر چند ناراحت 
می شوند و مژه درد و رنج را می چشند؛ اما به زانو در نمی ایند . همچنین 
افراد صبور کسانی اند که علاوه بر توانمندی در تحمّل این سختی ها,؛ از 
مهارت های لازم برای گذر از بحران نیز برخوردارند. صبر فقط به معنای 
درون ریزی غم ها و اندوه ها نیست؛ صبر , به معنای محبوس کردن دردها 
در سینه و سد کردن راه بروز انها نیست . بلکه صبر یعنی مقاومت در 
برابر ضربه های حوادت (بخصوص ضربه های اوّلیه) و مهارت در کاهش و 
به حداقل زساندن فشارهای رواتی:حاضل, از آنها م.به متظور بافتن براه 
ام ی یی وا اف و ار اه اه 
سکوت است و نه هر سکون و سکوتی نشانه بردباری است. فرد صبور, نه 
به جنی: ین حاضل, با سختی ها بزمی خنزد ج نه در بوایز آنها زمینگیر می 
شود؛ بلکه با مقاومت و بردباری, 9 
راه حل منطقی, به مدیریت موقعیت ناخوشایند می پردازد 


فرا ضایر انم خشانه حایی. استته که به وسیله: آنها قی توان قیز آن بردباری 
شان را سنجید . برای این که بدانیم بردبار هستیم يا نه , باید نشانه های 
آن: زا نشنامییم . تشانه ها ضیر عبارت اند از : «ناتوان: تشدن»#:: یی 
تابی نکردن» و «از خدا شکایت نکردن» . صابران و بردباران , دچار ضعف 
و کسالت نشده و ناتوانی , به خود راه نمی دهند و با قدرت و قوّت , در 
برابر مشکلات می ایستند. همچنین در برا بر مشکلات بی تاب نشده و قرار 
خود را از دست نمی دهند . و بالاخره آتان هرگز از خدا شکایت نمی کنند . 
پیافتر خدا صلی: الله. غلیه. .و اله درباره نشانه های سه گانه یاد شده می 
فرماید: نشان شخص صابر , سه چیز است : اوّل آن که کسل نیست , دوم 
آن که بی تابی نمی کند , و سوم آن که از خداوند بر تخل _ شکایت نمی 
کند ؛ چه این که هر گاه او کسل شود , حق را ضایع کرده است و هر گاه 
بی تاب گردد , شکر را ادا نکرده است و هر گاه از خداوند عر وجل - 
شکایت کند , به تحقیق , معصیت او را نموده است . 1 


1.علل الشرائع, ۸۲ ص۴۹۸ ؛ بحار الأنوار , ج ۰۷۱ ص ۸۶ . 


چگونه صبور باشیم؟ 


اگر بپذيريم که بردباری ورزیدن, «مقابله راهبردی» در موقعیت ناخوشایند 
است, سوال , اين است که چگونه می توان صبور بود؟ صبر و بردباری , 
یک اصل 0 اما صبوری کردن, نیاز به عوامل و شرایطی دارد که در 
فصل های اینده , به بررسی ان در منایع دینی (قران و حدیثت) خواهیم 


پرداخت 





اشاره 


پیش از این ,؛ درباره اهقیت «واقع گرایی» و نقش «هماهنگی انتظارات با 
واقعیت ها» سخن گفتیم ۱و در جای جای کتاب نیز بر عامل «شناخت» و 
نف آن بر تضحيع احساسات و رفارهای تایه هار در معانکهبا #بختی 
ها تاکید ورزیدیم. بر همین اساس , یکی از عوامل مهم در افزایش توان 
بردباری و یکی از مهارت های لازم برای مقابله با فشارهای روانی, 
شناخت واقعیت های موجود درباره سختی ها و گرفتاری هاست. از این رو 
, در مباحت ابتدایی این بخش , به این موضوع خواهیم پرداخت و با 
استفاده از متون دینی (قران و حدیت), اطلاعات لازم در این باره را در 
اختیار شما قرار خواهیم داد. 


1.ر . ک : بخش اوّل. فصل یکم : «گم شده زندگی» . 


ما انسان ها , خواهان راحتی آستایتتن و کاهخویی تیم وا این رو مدا 
را محل برآورده شدن این خواسته ها می دانیم و یا دست کم می خواهیم 
که چنین باشد . و لذا مرگ خود و عزیزانمان را یک فاجعه و خسارت بزرگ 
دانسته , از آن , ترسان و نالان و رنجور خواهیم شد ؛ و . . اما واقعیت 
چیست؟ آیا دنیا همین گونه است که ما می پنداریم؟ رت 
که دنیا محل سختی ها و بلاهاست . ۲ این را باید به 

2.البته سختی ها و بلاها , بی هدف و بی معنا نیستند ؛ این مطلب را در 
جای خود بحث خواهیم کرد . ر . ک : بخش سوم. فصل پنجم : 
«معناشناسی». 

عنوان یک واقعیت پذیرفت ..قرآن کریم درباره واقعیت ژد انسان در 
دنیا می فرماید : «لقَد حَلفتا الاءنسَن فی کبدٍ . ۱به یقین , ما انسان را در 
شنختی. آفردنه :اساسا اختی ۶ تر ای وتا آفرنده فننده وییهی ات که 
طلب کردن آنچه وجود ندارد , مایه رنج و عذاب می شود . پیامبر خدا صلی 
الله علیه و آله در اين باره می فرماید: همانا خداوند - عرٌ وجل - می 
فزماید :ده منم آستایش رادر خشت فرار دادم و مروم رصن 
و این رو , آن را نمی یابند . ۲ یافتن آنچه وجود ندارد , به 
خواهد شد . پیامبر خدا صلی الله علیه و اله در روایت دیگری , به این اصل 
اشاره می کنند که چنین انتظاری گذشته از ناکامی , مایه افزایش درد و 
رنج می گردد : هرکس چیزی را طلب کند که آفریده نشده , خود را به 
زحمت انداخته است و چیزی نصیب او نمی گردد . ۳ ژهری نقل می کند 
که : روزی امام سجاد علیه السلام به یکی از کسانی که در مجلس ایشان 
حاضر بود , رو کرد و فرمود : تقوای الهی داشته باش و خواسته خود را 
کوتاه کن و انچه را افریده نشده , طلب نکن ؛ زیرا کسی که انچه را 
آفرندم: نشدهم: طلب. کند . جان. او از حشرت به.شماره فی افتد وا به 
خواسته خود نمی رسد . ۴ 

تور یلد < ابه ۴ 

2.عوالی اللالی , ج۴ , ص ۰۶۱ 2 ۱۱. 

3.جامع الأخبار , ص 2۰۵۱۸-۵۱۷ ۱۴۶۴. 

4.الخصال , ص ۶۴, ح ۹۵. 


است . ما در زندگی خود. خواسته های متفاوتی داریم و برای به دست 
آوردن آنها تلاش می کنیم . یکی از رموز موفقیت , این است که مهارت 
کافی در طلب و خواسته خود داشته باشیم . حضرت به این حقیقت اشاره 
می کنند که در طلب کردن باید انچه را وجود دارد , طلب کرد , نه انچه را 
دوست می داریم . نکته دیگری که حضرت بیان می دارد این است که ,: 
پیامد طلب کردن ناممکن ها «حسرت» است . کسی که انتظاراتی دارد و 
به آنها نرسیده است , پیوسته حسرت و افسوس خواهد خورد ؛ افسوس 
تحقق نیافتن خواسته ها و از دست رفتن عمر و سرمایه های زد ی 
همین واقعیت . یکی او است که امام صادق علیه السلام به اک 
خود آموزش می دهد تا زندگی بهتری داشته باشند. روزی حضرت , خطاب 
به اصحاب خود فرمود : چیز محال را آرزو نکنید. اصحاب با تعجب 
پرسیدند. : «چه کسی محال را ارزو می کند؟» . حضرت با صراحت فرمود: 
تشفا آنا ارو آسودگی [مطلق] در دنیا را ندارید؟ اصحاب گفتند : چرا! 
حضرت فرمود: آسودگی [ مطلق] در دنیا برای مومن , محال است . ۱ اگر 
انسان بداند دنیا جای راحتی نیست , راحث زندگی می کند و از ناملایمات , 
هه تنک تقی ای ما اس ره عففن ‏ آ موز کین ایا کردن 
مردم با این واقعیت , اختصاص دارد. 


1.بحار الأنوار. ۸۷۸ ص ۱۹۵ ح۵۲. 


تخل تا نذیری حواوتم. بخ خاطر این شنت که از انیم اشار رات 
بدون سختی را داریم و اين,. ريشه در غیر واقعی بودن شناخت ما از دنیا 
دارد . انچه مهارت های مقابله با سختی ها را به وجود می اورد , پذیرش 
این واقعیت است که سختی ها اجتناب ناپذیرند . پیامبر خدا صلی الله علیه 
لد در آنمسازم مین مایت هان ای هروه این ادها ء حانهر نه انیت : 
نه خانه سرور , و خانه ای است پیچیده , نه خانه ای ساده ؛ از اين رو, 
هرکس آن را بشناسد , با برآورده شدن آرزویی مسرور نمی شود و 
ناکام شدن رفک ون اتمی. کرد . را ای ره 
به معرّفی واقعیّت دنیا پرداخته اند و سپس به نقش شناخت و آگاهی یابی 
از این واقعیت اشاره کرده , فر موده اند که قعا هی شناخت انسان با 
واقعیت دنیا , موجب می گردد که نه از خوشی هایش سرمست شویم و نه 
از ناخوشی هایش غمین و افسرده . 


1.بحار الأنوار , ۰۷۷ ص ۱۱۸۷ ۳۵ آعلام الدین,. ص۳۴۳ . 


یکی از واقعیت های سختی ها, «برگشت نایذیری» آنهاست . سختی ها بر 
اساس تقدیر الهی . شکل می گیرند و تقدیر الهی بر اساس حکمت و 
مصلحت انسان ها رقم می خورد . از اين رو , وقتی پدیده ناخوشایندی فرا 
رسد , تا ماموریت خود را انجام ندهد و به اهداف خود دست نیابد , باز 
نخواهد گشت . با این حال . سختی گریزی , ادمی را به تلاش برای 
برگرداندن حادثه ناخوشایند و بازگشت به دوران خوشایند پیشین وامی 
دارد .از این رو , هنگام مواجهه با یک پدیده ناخوشایند , بیشتر به حذف 
حادثه می اندیشیم تا مدیریت ان این در حالی است که درافتادن با 
سختی ها و ستیز با بلاها , نه تنها آنها را برنمی گرداند , بلکه بر رنج و 
عذاب انسان می افزاید , پس بهتر است سختی ها را به عنوان یک 
واقعیت , پذیرفت و موقعیت ناخوشایند را مهار کرد و مدیریت نمود . 


۰ ۰ ۳ سن 
پدیرش موفعیت 


امام علی علیه السلام با تکیه بر اصل برگشت ناپذیری سختی ها , پذیرش 
موقعیّت را شرط گذر سالم از آن برمی شمرد تم تم سای 
دارند که حتما باید به آنها برسند . پس اگر کسی از نقتفا را به: انم .فلا 
ساختند , باید آن را بپذیرد و صبر کند تا اين که بگذرد؛ حفا سار مرن 
آن به هنگام روی آقر ذنن آفز ايتده: شختی. ان است . ۱ بنابراین , خرده 
حکم می کند که انسان «در برابر سختی ها» نایستد , بلکه «در کنار سختی 
ها» قرار گیرد . قرار گرفتن «در کنار سختی ها» امکان مدیریت کردن و 
مهار نمودن سختی ها را به وجود می اورد ؛ بر خلاف بی تابی کردن و در 
برابر سختی ها قرار گرفتن که انسان را ناتوان می سازد . معاذ بن جبل 
یکی از اصحاب پیامبر خدا صلی الله علیه و اله است که فرزند خود را از 
دست می دهد و بی تاب می گردد . پیامبر خدا صلی الله علیه و اله نامه 
ای به وی می نویسد و مصیبت فرزندش را به وی تسلیت می گوید . 
حضرت در بخشی از نامه , به دو مسئله مهم اشاره می فرماید : یکی 
«اجتناب ناپذیری سختی ها» است و دیگری «برگشت ناپذیری سختی ها» 
و بدین سان ز او اداض‌فی از ده و بدان که بی تابی کردن , نه مرده را 
تزفی: کرداند و اثه تقدین .را .دفع می, کنذ ۰ پس به نیکی , عزادار باش و 
وعده الهی را قطعی بدان و 


نسپت به آنچه بر تو و بر همه مردمٌ حتمی است و به تقدیر الهی نازل شده 
, تسف نخور . ا بیماری . یکی از سختی های زندگی است که پاداش 
فراوان برای آن , قرار داده شده است ؛ اما مشروط به قبول و پذیرش 
آن است . یعنی هنگامی فرد بیمار, پاداش می گیرد که بیماری را بپذیرد , 
نه این که با آن درافتاده , لب به شکایت بگشاید . امام صادق علیه السلام 
می فرماید ای ی ی ی و وا وا سوه ی را هی 
خدا| به جای آورد , همانند شصت سال , عبادت کردن است . ۲ از حضرت 
پرنبیدند ۶ بدیرفتن بیمارزی بعنن چه 1» . حضرت در پاسخ می فرماید : بر 
آن صبر می کند و کسی را از آن بیماری , خبر نمی کند و چون صبح شود , 
خداوند را به خاطر آن , ستایش می کند ۲۵ ین بایق ی را با یرو 
در کنار آن قرار گرفت , نه در برابر آن ار ب یک اصل است . امام علی 
علیه السلام می فرماید ور ور ای 
که انشتادن در بزابر آن ء موجب: اف انش ارنج] آو.عی گرود . ۴ اه 


منظور از پذیرش سختی , تسلیم شدن منفعلانه و زمین گیر شدن نیست ؛ 
منظور , پذیرش فعال و پویاست . در این نوع پذیرش , فرد , زمین گیر و 
ناتوان نمی شود؛ بلکه بهترین مقابله را برای موقعیت پیش امده , طراحی 
می کند . شاید بتوان گفت بهترین بیان را در این باره, امام 

1.تحف العقول, ص ۵۹ ؛ بحار الأنوار , ۰۷۷ ص۱۶۴ ح۱۸۲. 

2الکافی , ج۳۲ ۰ ص ۰۱۱۶ ح۶ و ر . ک : ص ۰۱۱۵ ۵ ؛ مکارم الاأخلاق , 
ص۳۵۸ . 

3.همان جا. 

4.غررالحکم, ۱۷۷۹ 

علی علیه السلام دارند . حضرت در این باره می فرماید: از بی تابی کردن 
بپرهیز که امید را قطع می کند و کار کردن را تضعیف می نماید و اندوه را 
به ارمغان می آورد . و بدان که راه خروج [از تنیدگی] در دو چیز است : 
آنچه چاره دارد , چاره کردن , و آنچه چاره ندارد , صبر کردن . ۱در بخش 
نخست حدیثت , به پیامدهای منفی بی تابی کردن ی 
اشاره شده که عبارت اند : ناامیدی ناتوانی و غمگینی با افسردگی . 
بخش دوم حدیث نیز الگوی یک مقابله فعال و پویا ارائه 0 
است از: چاره اندیشی يا بردباری . امام علی علیه السلام در کلام دیگری 
که از ایشان نقل شده , چنین می فرماید: هر گاه حادثه ناخوشایندی به تو 
رسید , بیندیش ؛ اگر چاره ای دارد . ناتوان نباش و اگر چاره ای ندارد . بی 
1.دعائم الاسلام, ج ؛, ص۲۲۳ ؛ الجعفریات, ص۲۳۴ ؛ بحار الأنوار , ج ۸۲ ,؛ 
ص ۰۱۴۴ ج۲۹. 

۱ 


۴ . سختی ها پایان پذیرند 


تک از تصوراتی که ممکن است برخی افراد , در موقعیت ناخوشایند 
داشته باشند , «پایدارینداری سختی ها» است . این پدیده روانی , ابتدا 
سختی را برای زمانی هم که وجود ندارد , تثبیت می کند و سپس ۰ همه 
فشار آن در طول زمان را , در زمان حال , بر فرد وارد می سازد . این 
حالت , دو کارکرد منفی روانی دارد : یکی «تعمیم بخشیدن ناخوشایندی به 
آینده» و دیگری «جمع کردن اندوه در زمان حال» . در حالت اوّل. برخلاف 
واقع , ذهن سختی را به زمانی که فرا نرسیده و یا سختی در آن زمان , 
وجود نخواهد داشت , گسترش می دهد که به گسترش تنیدگی و فشار 
روانی , منتهی می شود . سپس همین تنيدگي گسترش يافته ,بر زمان حال 
نیز وارد می شود , به گونه ای که گویا مصیبتی به بزرگی همه عمر: هم 
اکنون بر فرد , وارد شده است . این در حالی است که «پایان پذیری» , 
یکی از اصول مسلم و قطعی سختی هاست . ممکن است هم اکنون , به 
یک سختی مبتلا باشید , اما تجربه زندگی نشان می دهد سختی های 
فراوانی آمده و رفته اند و هیچ یک , باقی نمانده اند. مطمئن باشید که این 
یکی نیز باقی نخواهد ماند . درست است که سختی ها برگشت ناپذیرند , 
اما در عین حال پایان پذیرند . برگشت نایذیری را نباید به پایان نایذیری 
تفسیر کرد . امام علی علیه السلام می فرماید: همانا برای سختی ها 
اهدافی است و برای آن اهداف , پایانی است . پس : بر آنها بردبار باشید تا 
به پایان برسند ؛ چرا که حرکت در برابر آنها پیش از پایان یافتنشان , 
افزاینده آنهاست . ا روزی پیامبر خدا صلی الله علیه و آله رو به روی 
دیواری نشسته بودند که سوراخی در ان بود . به سوراخ دیوار اشاره کرد و 
خطاب به یاران خود فرمود: اگر سختی بیاید و داخل این سوراخ شود , 
حتما , راحتی هم می اید تا این که وارد می شود و ان را بیرون می کند . ۲ 
بر پایه همین اصل است که امام علی علیه السلام می فرماید : برای هر 
تنگنایی . راه خروجی است . ۳ 

1غرر الحکم , ۱۷۷۷ عیون الحکم والمواعظ , ص ۱۵۷ . 

2ابدر المنثور , ج۶, ص۳۶۴ ؛ کنز العمال. ج۲, ص۱۴ . 

3غرر الحکم , ۱۱۰۹۳۲ عیون الحکم والمواعظ ص ۱ ۴۰ . 


با توجّه به آنچه بیان شد , مسئله «انتظار فرح» , معنا می یابد . اگر سختی 
ها پایان پذیرند , پس باید منتظر گشایش بود . انتظار گشایش , نقش 
بسیار مهمقی در کاهش تنیدگی (فشار روانی) دارد .انتظار فرج , به جهت 
ِ«ِث«ث«ِ«ِ«ِ. خود : فرج و کشایش به شمار می رود . آمام سخاد 
ناامیدی را بزرگ رین تنیدگی و سخت ترین تنگنا دانست . از این رو ؛ 
رسیدن به مرحله انتظار گشایش که نشانه روح امیدواری است . خود , 
بزرگ ترین گشایش به شمار خواهد رفت و به همین جهت, امام علی علیه 
السلام می فرماید: انتظار گشایش 2 سکف از انواع آسایش است . ۲ به 
همین جهت , معصومان علیهم السلام با «توجّه دهی» به همین اصل , افراد 
گرفتار را آرام می ساختند . محشد بن عجلان می گوید : نزد امام صادق 
علیه السلام بودم که کسی از نیازمندی خود به حضرت شکا شکایت کرد . 
حضرت در پاسخ وی فرمود : بردبار باش که به زودی , خداوند , فرج تو را 
خواهد رساند . ۳ 
1.الاحتجاج, ۲ ص۳۱۷ ؛ کمال الدین, ج , ص۳۱۹ ؛ بحار الأنوار , ج ۵۲ 
ص ۰۱۲۲ ج۴ . 
2غرر الحکم , ۷۵۶۵ ؛ عیون الحکم والمواعظ. ص ۲۰۰ . 
3.الکافی , ج۲ , ص ۰۲۵۰ ج۶ ؛ المومن , ص ۲۶ ,۰ ۴۳ ؛ مشکاة الانوار ء 
ص ۲۷۱ 





اشاره 


کت فاص سا اراس ری انیا 
تاثیر مستقیمی بر فشار رواني حاصل از موقعیت دارد. اگر موقعیت 
ناخوشایند را مثبثٌ ارزیابی کنیم و پا دارای بار مثبت بدانیم, قابل تحمّل 
خواهد بود و اگر منفی ارزیابی کنیم. از کنترل ما خارج و غیر قابل تحمّل 
قی کروز: دص را و هن 
واکنش نشان می دهیم. به بیان دیگر, حوادث . تعیین کننده نیستند؛ تفسیر 
ما از موقعیّت ناخوشایند است که در کاهش يا افزایش تنیدگی و فشار 
روانی , تعیین کننده است. بنابراین, ما به وسیله تفسیرهایمان می توانیم 
رل ی رل و 
دست کسی است که کنترل تفسیرها و ارزیابی های خود را در دست 
داشته باشد. به همین ۷ 
ارزیابی صحیح از وه ها شده است. نکته مهم در دیدگاه دین, 
هماهنگی تفسیرها با واقعیت هاست. دین» تفسیر خیالی و غیر واقعی را 
نمی پسندد؛ هر چند در ظاهر, کاهنده فشارهای روانی باشد. واقعیُتگرایی 
در این بعد نیز در اموزه های دین مشاهده می شود. متون دینی , با بیان 
تاثیری پایدار داشته باشند. در این زمینه به چند نمونه اشاره می کنیم : 


مرگ , نیستی یا پل بهشت؟ 

در روز عاشورا , امام حسین علیه السلام و پاران نزدیک ایشان از سخت 
شدن کار و شدّت یافتن نبرد. نه تنها هیچ هراسی به دل راه نمی دادند , 
بلکه چهره شان گشاده تر و بانشاط تر می شد؛ اما گروه دیگری نیز در 
سپاه ایشان بودند که با شدّت یافتن جنگ و نزدیک شدن زمان کشته شدن, 
هراسان تر می شدند و به یکدیگر می گفتند: «ببینید این مرد (امام حسین 
علیه السلام ) باکی از مرگ ندارد». این جمله , نشان می دهد که آنچه 
آنان را تحت فشار قرار داده بود, مرگ و کشته شدن بود و آنچه مرگ را 
برای آنان به یک عامل فشار روانی تبدیل کرده بود, تفسیر نادرست از آن 
بود؛ اما امام حسین علیه السلام با ارائه تفسیر واقعی از مرگ آنان را نیز 
مقاوم و بردبار ساخت و از فشارهای روانی , آزاد کرد. 7 
فرمود: بردبار باشید ‏ ای بزرگ زادگان -. که مرگ , چیزی نیست جز پلی 
که شما را از ناراحتی و سختی , به باغ های پهناور و نعمت های همیشگی 
منتقل می سازد. پس کدام یک از شما دوست ندارد که از زندان , به قصر 
منتقل شود؟! در حالی که مرگ برای دشمنان شما چیزی نیست مگر 
همانند کسی که از قصر , به زندان و شکنجه , منتقل می شود . ۱ از لابه 
لای این کلام نیز , هم ناخرسندی آنان به دست می آید و هم نابردباری آنان 
که ريشه در تفسیر نادرست از مرگ دارد. امام حسین علیه السلام با درک 
این مطلب. نگرش آنان به مرگ و ارزیابی آنان از کشته شدن را تصحیح 
کردند و بدین وسیله 0 نه جنگیدند و به شهادت رسیدند. 


1.بحار الأنوار, ج۴۴. ص ۲۹۷ معانی الأخبار. ص۸۸ ۲. 


مصیبت, زشت یا زیبا؟ 


خصرته یت لیا تشم ان انم شم نع مس ی ها سا 
دشمن و بلاها را ۹ تسلیم 9 خضوع در برابر خویش واداشت. یکین از 
رازهای این ایستادگی و بالندگی, ارزیابی درست و صحیح از موقعیّت بود. 
وقتی یزید به حضرت زینب علیهاالسلامگفت : «کاری را که خدا با برادرت 
کرد , چگونه دیدی؟» , حضرت در پاسخ وی فرمود : چیزی جز زیبایی ندیدم 
ای وت امر ی ای برای اهل ایمان ۹ نازیب 
آنچه ۱ به آ ها اضافه شود 1 شما ۷ ژزینب 9 مقأوم سا 
«توجّه» به این واقعیت , و «باور» به آن است. برای شمایی که اهل 
اتما تیوه هنق حانته به ظاهر تلفی.. بازیبا سسبت همان کوته که بران: هل 
دارید این است که به این واقعیت , باور پیدا کنید. ان گاه خواهید دید که 
چگونه مقاوم و بردبار می شوید. 


1.بحار الأنوار , ۰۴۵ ص ۱۱۵. 


ما امانتداریم يا مالک؟! 


انشان:به. انچه دار هم اعسانن شعاق بیدا قی کفد ده هم فسبت نه. آنیا 
دلبسته می شود . آنچه مصیبت فقدان (مال و عزیزان) را ناخوشایند می 
سازد , احساس تعلّق انسان , نسبت به موضوع فقدان است . بی تابی 
کردن و شکایت نمودن هنگام فقدان , به اين دلیل است که تصوّر می شود 
قدرتِ قاهری , چیزهایی را که ما «مالک» آن بوده ایم , تصاحب کرده و یا 
نابود کرده است . بسیاری از کسانی که در مصیبت های فقدان , بی تاب 
می شوند و از خدا شکایت مي کنند , چنین می پندارند که خداوند , به زور 
+ آنچه را مال آنان و خق مسلم آنان بوده . از دستشان خارح کرده است ؛ 
کاری که نباید انجام می داده است . اما آیا واقعیت همین است که ما 
تصوّر کرده ایم؟ آیا آنچه از آنِ ما بوده , از ما گرفته اند و يا آنچه را به 
عنوان امانثك نزد ما بوده است , پس گرفته اند؟ همه سخن 7 
«مال» بوده يا «امانت»؟ «گرفته اند» يا «پس گرفته اند»؟ واقعیّت , این 
است که آنچه در زمین و آسمان است , همه از آن خداوند متعال است و 
آنچه در دست ماست , امانتی از جانب خداوند متعال است . به قول 
شاعر: ۰ در حقیفقت , مالک ال خداست این امانت , بهر روزی نزد 
ماست ۰ امام صادق علیه السلام در این باره می فرماید: اموال , از ان 
خداست و آنها را نزد آفریدگان خویش , امانت نهاده است . جمله «اين , 
هام ان هر کم ات وا را 
, به کار می بریم و این , ناشی از همان تصوّری است که نسبت به اموال 
دنیا داریم . پیامیز خدا صلی الله علیه .و اله درباره این بدیده: فی: فرمایده 
آدفت می: کدی : ملک من ملک من ۰ و مال من مال من . ای بینوا! کجا 
۱ ی ۱ ۱ ۳ ۱71 
می خوری و از بین می بری یا می پوشی و کهنه می کنی یا صدقه می 
دهی و [برای آخرتت] باقی می گذاری؟ که به خاطر آن , يا مشمول 
رحمت می شوی و يا کیفر می بینی؟ پس بیندیش که مال دیگری را بیشتر 
از مال خودت دوست نداشته باشی! ۲ بنا , بر این , انچه مصرف نشده , اگر 
از دست برود , مال ما نیست . در 

1.آعلام الدین , ص ۲۶۹ ؛ بحار الأنوار , ۳ ۱۰, ص ۰۱۶ ۷۴ ر. ک: تفسیر 
العیاشی , ج۲, ص۰۱۳ ۲ ۲. 

2.مصباح الشريعة, ص ۸۲ ؛ بحار الأنوار , ج ۰۷۱ ص ۰۳۵۶ ۱۷ 


نیست. اگر بدانیم مالک نیستیم , , بلکه امانتداریم و در اصل , گيرنده مال ,؛ 
۱ 
رفتن مال فا و و اند کر هه انم . کسی لباس گران قیمت امام 
جواد علیه السلام را برای ایشان می برد . در میان راه, لباس را دزدیدند . 
فرص نامه ام حصرت» مت ره حریان را اه کرو ای کارا 
السلام در پاسخ وی , به خط مبارک خودشان نوشتند : همانا جان ها و 
اموال ها ار هدیب‌های کوانای الفی اما وه خیم وه کته وت 
ما را از آن, در موقعیّت سرور و غبطه آوری بهره مند می گرداند و آنچه را 
می گیرد . با اجر و پاداش می گیرد . ۱ پس از بیان اين واقعیت , , حضرت 
به واکنش ما نسبت به فقدان مال پرداخته , می فرماید: پس کسی که بی 
تابی اش بر بردباری اش چیره شود , اجر او ساقط می گردد و ما از اين , 
به خدا پناه می بریم . ۲ نکته مهم دیگری که در کلام حضرت می توان 
یافت, این است که امانتدار بودن انسان , فقط نسبت به مال مصطلح 
تیلست هر آنخه عرن‌ها به انسان است , در اين دایره قرار می گیرد , چه 
ال اشوس ناسمه ده ال ان . کسانی که فرزندی 
را هم از دست می دهند , در حقیقت , امانت خدا را پس داده اند. کسی از 
احات رخا هی الله علمی له مرو شور را ار زست داد سار 
فی کاب سی : عاضن دا ضلی الم عله و لب نامه ی برای جر 
فرستادند که در بخشی از ان امده است: 
1.تحف العقول , ص ۴۵۶ ؛ بحار الأنوار, ج ۵۰, ص ۳ ۱۰ . 
2.همان جا. 
پس به من , خبر بی تابی تو در موضوع فرزندت که خداوند [به مرگ او 
آحکم کرده , رسیده است . همانا فرزند تو از هدیه های گوارای خدا و از 
عارنههای :یه وذیعه حذاشته اه ترد نو نود خداوند ی با نهدتی هرا از آن : 
بهره مند ساخت و در وقتی که مشخص شده بود , او را ستاند . پس ما از 
خداییم و به سوی خدا ناومیت. کر ونم . ۱ در حقیقت , پیامبر خدا صلی الله 
علیه و آله با اشاره به امانت بودن فرزند , وی را آرام ساخت و تسکین 
بخشید . نکته مهم دیگری که در اين حدیث وجود دارد , به کاربردن جمله 
هه ای رونام موود صصییت ات ان سا خی ار 
جمله , همان «از خدا بودن» انسان است و این که او مالک هیچ چیز حتثی 
خودش نیست . وقتی اشعت بن قیس , برادر خود را از دست داد , امام 
علی علیه السلام این مصیبت را به وی تسلیت گفت . اشعث در جواب , 
جمله ها لله و ۷ البه راحعون»رابر بان ار تب ور ای اه 
حضرت به وی فرمود : «آیا می دانی تاویل این کلام چیست ؟» . اشعت 


گفت : «نه , تو اوج و منتهای دانشی» . حضرت فرمود : اين که می گویی : 
ما از خداییم , اقرار به مالکیت و پادشاهی خداوند است و این که می 
گویی : ما به سوی او باز می گردیم , اقرار تو به فانی شدنت است . ۲ 
کسی که اقرار به مالکیت خدا و نابودی غیر او داشته باشد , نسبت به 
فقدان , مقاوم و بردبار خواهد بود ؛ چون نه خود را مالک می دانسته و نه 
وجودش را دائمی و پایدار می شمرده است . بنابراین امانت بودن مال ؛ 
1.تحف العقول, ص ۵۹ ؛ بحار الأنوار, ج۷۷, ص۱۶۴ . 

2.الکافی, <۳, ص ۲۶۱؛ تحف العقول, ص٩۲۰‏ ؛ بحار الأنوار , ج۴۲: ص ۱۵۹ 
؛ ر. ک : میزان الحکمة , ج ۷, ص۸۴ ۳۱ «معنی الاسترجاع» . 





اشاره 


اناد( نیت دی ی ین اون که تا اقور ره کی الست: هه 
کسی هدایت و برنامه ریزی کارها را در دست دارد. برای انسان . خیلی 
مهم است که بداند انچه می بیند, از چه منبعی صادر شده و به چه کسی 
منسوب است. این که چه کسی مورد اسناد است, نقش زیادی در کاهش 
یا افزایش فشارهای روانی دارد. برای انسان , مهم تر از اصل حادثه , این 
است که بداند چه کسی این کار را انجام داده است. اگر کار واحدی از دو 
نفر ‏ که از جهت ارزش, براي انسان متفاوت اند - . سر بزند. واکنش ها 
یکسان نخواهد بود. اگر منشا فعل. کسی باشد که انسان به او اعتماد و 
اطمینان دارد, در برابر اقدامات او واکنش مثبت نشان خواهد داد. این , 
نشانگر نقش اسناد در حوادث است . 


حادثه ها غیرمنتظره و تصادقی نیستند 


کر همین اسان .یکی از چیزهایی ات 
تاو ی مت هه آن را ۳9۳ و خارج از قاعده می دانیم و 
معتقدیم نباید چنین اتفاقی می افتاد : اما اگر بدانیم سختی ها ۳ 
تیگ موه ای را سای وی درا وت 
, آن گاه , واکنش ما متفاوت خواهد بود . امام علی علیه السلام نامه ای به 
ابن بن عباس می نویسد و در آن , جمله ای بیان می کند که ابن عباس می 
گوید : «بعد از سخن پیامبر خدا صلی الله علیه و اله از هیچ سخنی به 
این اندازه , بهره مند نشدم !». جمله حضرت , در توصیف همین حالت باد 
شده انسان است . ایشان می فرماید: آما بعد » پس همانتا آدمی گاهی به 
دستت آهوزدن خیزق + آو را خرشتد می سازد که سنا نبوده به. آو ترشد , و 
نداشتن چیزی , او را ناراحت می کند که بنا نبوده به او برسد . ۱ وقتی 
بدانیم سختی های زندگی , بر اساس مقذرات خداوندی رخ داده که رحیم , 
علیم و حکیم است , بدون شک , این باور . تنیدگی و رنج مصیبت را کاهش 
صدر اسلام , دچار بحران می شدند , منافقان , خوش حال می شدند و به 
آنان صعته فی. زدند . خداوند خععال بزاق تسکین. آنان., آنها را به مسئله 
تقدیر الهی توچه می دهد و خطاب به پسول خدا صلی الله علیه و آله می 
فرماید: «فل لن بُصِیت الا ما نت ال لتا هو مَوْلتا وعی ال قلیتوَکلِ 
الْمْةه مِنّون . ۲ بگو هیچ حادثه ای برای ما رخ نمی دهد , مگر آنچه خداوند 
برای ما نوشته است ؛ او مولای ماست , و مومنان باید بر خدا توکل کنند» 
. در آیه دیگری خداوند متعال , به مقذر بودن حوادث اشاره می کند و 
فایده آن را این می داند که اسان , نه از ناخوشی ها غمگین می شود و نه 
از خوشی ها سرمست: «ما آضاب من مَصِبَةٍ فی الرّض و لا فب سکم 
[لا فی کتب من قیل آن / براها رن د یک عَلی الله مسیز * لکلا تا بدا 
ما قاتکم ولا تفرخوا یقا ات . ۴ هیچ مصیبتی نه در زمین و نه در نفسهای 
شما [ به شما آنرسد, مگر آنکه پیش از آنکه آن را پدید آوریم, در کتابی 
1.نهج البلاغة , نامه ۲۲؛ر . ک : الکافی , ج۸:, ص ۲۴۰ ۳۲۷ . 

2.سوره توبه: اب ۵۱ . 

تسود ه دید آبه ۰۲۲ ۱۲۳ 


سبب ] آنچه به شما داده است شادمانی نکنید, و خدا هیچ خودیسند 
فخرفروشی را دوست ندارد» . باور به این حقیقت , نقش مهمی در 
کاهش تنیدگی ها و آسودگی زندگی ها دارد . یکی از سخت ترین مصیبت 
های 7 و کاروان اسیران است . وقتی کاروان استر اه 
کر بلا به شام و دربار پزید رسید , یزید , به امام سجاد علیه السلام رو کرد 
و با خواندن آیه ای ۱ خواست بگوید این حادثه , کیفر اعمال خودتان ۱ 
امام سجاد علیه السلام با خواندن آیه بالا در پاسخ وی فرمود: هرگز , 
آی‌وتبادختقا باول نشده است , این اتضهرانی ها از شده که ِِ 
مصیبتی نه در زمین و نه در نفشهای شما [ به شما انرسد, مگر آنکه . 
یس سرت ۲ اتمه ان ای فرفوی رما آنانی هم که بو ارت 
از دست داده ایم , افسوس نمی خوریم و به خاطر آنچه بةه دست می 
اوریم ,؛ , سرمست نمی شویم ۰ ۲ همین منطق را در کلام فاطمه صغرا در 
کوفه می بینیم. وی حدود بیست سال سن دارد و با آن همه سختی, 
مصیبت و داغی که دیده است؛ دز کار افو رده خوق آشامی همچون 
عبیداللّه بن زیاد , مثل شیر می خروشد و علیه کوفیان و حاکم کوفه 
سخنرانی می کند. راز اين ایستادگی, مقاومت و دلیری چیست؟ او خود در 
سخنانش پرده از اين راز برمی دارد و می گوید: بدون تردید , نباید دل 
هایتان شما را به خاطر خون هایی که از ما ریختید و اموالی که از ما به 
عات رنه کوش حالی شاد مان 

5:1 ما آشتکم من فد قیقا کسیت آندیکم» (شوری:شورا 4 ان ۳ 
2.تفسیر القمی , ج۲, ص ۳۷۷ بحار الأنوار , ۴۵: ص۰۱۶۸ 

فراخواند ؛ زیرا آن مصیبت های سخت و گرفتاری های بزرگی که ما دیدیم 
, پیش از آن که رخ دهد , در کتابی (لوح محفوظ) ثبت بوده است و این , 
بر خداوند آسان است ؛ تا این که به خاطر آنچه از دست دادة انب تسف 
مکووید بحاص اگم رونت ی آورند: سرمست نشوید, و خداوند, 
هیچ متکبر فخر فروشی را دوست ندارد. ی 
است . باور به تقدیر الهی , انسان را از ۳ نوسانات شدید زندگی , 

می سازد و بدین سان و ۱ ی و 
جهت , , پیامبر خدا صلی الله علیه و آله می فرماید: باور به تقدیر , اندوه و 
ی ی ی یی کت که 
«و کان تحت کنر لَهْمَا» ۳ می فرماید: آن گنج , لوحی از طلا بود که روی 
آن نوشته شده بود : به نام خداوند [بخشنده مهربان ] ۱ هی خدایی جز الله 
نیست , محشّد . فرستاده خداست... در شگفتم چرا کسی که باور به تقدیر 


دارد, محزون است؟! ۴ اگر باور به تقدیر الهی , وجود داشته باشد , جایی 
برای حزن و اندوه , باقی نمی ماند . به همین جهت , امام صادق علیه 
السلام می فرماید: اگر هر چیزی به قضا و قدر الهی است , پس حزن و 
اندوه برای چیست ؟! ۵ 

1اسملهوف علی قتلی الطفوف. ص ۹۵ 1. 

مد تحص ۱ هن ۱ ۱۳۸۴ کتز 
العتال ما ۱ 

دراین انه ز مربوظ یه جریان خضرت مو شین و رت اخضر است::.ان: گام 
که خضر , دیواری را که در حال خراب شدن بود , تعمیر کرد و در تبیین 
علت ان , ایه یاد شده را بیان کرد (ر . ک : سوره کهف , ایه ۸۲ ) . 
4.معانی الأخبار , ص ۲۰۰ ۱ الکافی , ج۲, ص۵۹ ٩‏ ؛ تنبیه الخواطر , 
ج۲, ص ۰۱۸۴ 

5.کتاب من لا بحضره الفقیه , ج۴. ص۳۹۳ ح ۵۸۳۶ ؛ الخصال, ج۲, ص ۴۵۰. 





تیان شم با شطاس 


معنای سختی ها را دریابید 


کف از عوامل شید کین و فشار روانی 4 احساس بی معنا بودن حوادثت است 

. اگر حادثه های ناخوشایند زندگی , بی معنا و بی حاصل ارزیابی شوند , 
قابل تحمّل نخواهند بود . اگر انسان , به معناداری کارها باور داشته باشد , 
هر چند دشوار و سخت باشند , اما آنها را به خاطر معنایی که دارند , تحمّل 
خواهد کرد . از اساسی ترین و بنیادی ترین اعتفاد ان دینین این است که 
جهان , بر اساس حکمت الهی می چرخد و هیچ حادثه ای بدون دلیل و 
مصلحت نیست . مهم اين است که حکمت ها و مصلحت ها را بشناسیم و 
این یعنی «معناشناسی» . زندگی خوب و مثبت , زندگی ات 
سراسر لدّت بوده , هیچ درد و رنجی در آن نباشد ؛ بلکه زندگی خوب , آن 
است که «معنا» داشته باشد . فرانکل می گوید: یکی از اصول اساسی 
لوگوتراپی , اين است که توجّه انسان ها را به این مسئله جلب کند که 
انگیزه و هدف اضلی: ز ند کین , گریز از درد و لذّت بردن نیست ؛ بلکه 
معناجویی زندگی است که به زندگی , مفهوم واقعی می بخشد . ۱ حتب 
مرگ : نیز اگر معنا داشته باشد , دردآور نیست . اگر معنای مرگ «لقاء اللّه 
رادشه یا مسر ترآ آن :راز بذیرفتن شهادت با آغوتتن 


باز را باید در اين جا جستجو کرد. در جریان کربلا وقتی کاروان امام حسین 
علیه السلام به منزل ثعلبه رسید, خواب بٍ سبکی ایشان را فراگرفت. وقتی 
امام علیه السلام بیدار شد. فرمود: شنیدم هاتفی می گوید: شما می 
شتابید و مرگ , شما را به سوی بهشت می شتاباند. در اين هنگام , 
خضرت علی آکیر تنوالی. کرد که بسیار تامل,برانکید است؛ پدر جان! آیا ما 
بر حق نیستیم؟ این سوال , یک پرسش معناشناسی است. این جوان 
هر ان ی 1 
معنای مرگ است. او می خواهد بداند ایا کشته شدن او معنای 7 
دارد یا نه؟ در جواب او امام حسین علیه السلام فرمود: آری ای فرزندم ! 

ان کشت ثبته کند: کم نار کت سد کار مر بف سوی آدست. ای ره 
علی اک دی است. : نود حان) در این صورت , از کشته شدن اجه 
نداریم . ۱ 


1.بحار الأنوار ج۴۴, ص ۳۶۷. 


کساتت که خر سنفتن هی بلاها نی اب می زونه رصق لا تسختی: .ها 
زندگی را ناعادلانه , بی دلیل , رنج بی حاصل , مزاحم و بخصوص اهانت 
۱ میز , ارزیابی می کنند . در تصور این افراد , مال و ثروت , نشانه 
۱ است و محرومیت , نشانه «خواري» . قرآن کریم در این باره 
موه قره 3د: «قأقّا الاععسَن لا ما ابتلَه رب قاکرَمَة و تَْمة قیقول زبی 
کمن * و اما دا ما یله ققدر عَلَبْه رِژقه قیقول ربی آهتن ۰ ۱ و اما 
انسان «هگامی که پروردگاوش اور بباز مایدو کزتزش.داشته« و فعمت 
فراوان به او دهد , می گوید : پروردگارم مرا گرامی داشته است . و امّا 
چون وی را بیازماید و روزی اش را بر او تنگ گرداند , گوید : پروردگارم 
مرا خوار کرده است» . اما سوال 1 است که آیا بلاها به معنای خوار 
کردن انسان و دور شدن خدا از بنده است؟ امام صادق علیه السلام در 
این باره می فرماید : ایا می پنداری خدا به هر کس چیزی داده , از سر 
تکریم او بوده و از هر کس بازداشته , از سر خوار کردن او بوده است؟! 
هرگز ! ۲ امام باقر علیه السلام در بیان یکی از وقایع روز قیامت می 
فرماید : وقتی روز قیامثٌ فرا رسد , خداوند - تبارک و تعالی ‏ به منادی ,؛ 
فرمان دهد که ندا ده را و و 
خیزند ند . پس خداوند می گوید : بندگان من! و آناز: فی: کوتند : لییک » ای 
پروردگار ما! خداوند می فرماید : من شما را به اين دلیل که نزد من . بی 
ارزش بودید , فقیر نکردم و لکن من همانا شما را برای چنین روزی انتخاب 
کرده بودم . در میان مردم , جستجو کنید و هر کس را که به شما نیکی 
کرده و این کار را فقط به خاطر من انجام داده است , از جانب من , به او 
پاداش بهشت دهید . ۲ این , یعنی مقام شفاعت . روتمندان , از طریق 
شفاعت محرومان به بهشت می روند ؛ پس فقر فقیران , به دلیل بی 
توجهی انان به خداوند نبوده است. 

1.سوره فجر , آیه ۱۵ و ۱۶. 

2.تفسیر العیاشی, ج۲, ص۱۳؛ بحار الأنوار, ۸۷۵ ص ۵ ۳۰ ؛ وسائل الشيعة , 


۱ 
. ٩٩ ص‎ 


همچنین امام صادق علیه السلام در این باره می فرماید: خداوند عز و جل 
از بنده باایمان نیازمند , عذرخواهی می کند , همانند عذرخواهی برادری از 


برادرش , و می گوید : به عرّت و جلالم سوگند , در دنیا به اين دلیل 
نیازمندت نکردم که تو را خوار می دانستم . این پرده را بردار و به انچه در 
عوض دنیا به تو داده ام بنگر . و او چون پرده را بردارد ؛ بگوید : با این 
پاداشی که داده اي , آنچه را که از من : منع کرده بودی به زیان من نبوده 
است . ۱ چند لحظه به این سوال فکر کنید که شریف ترین و عزیزترین 
بندگان درا که ماه ند گت آن گاه , به این بيندیشید که چه کسانی 
بیشترین سختی و رنج و مصیبت را در این دنیا دیده اند؟... آپا این گونه 
نیست که انبیا و اولیای الفت ۶ برتری ند کان: دا هستد؟ آبا رسول خدا 
عی ال لس ی موی که ارت اه 
او تیست که بیشترین آزار و اذیت ها را دیده است؟ ۲ آیا پس از رسول 
شتا واه او تست ال سیم عالم است؟ ایا او نبود که در 
محراب عبادت , فرقش را شکافتند؟ ایا هم او نبود که پس از رحلت پیامبر 
خدا علیه السلام به خانه اش هجوم بردند و همسرش را کتک زدند و 
فرزندش را سقط کردند؟ آیا همسر او برترین زنان آفربنش نیست؟ مگر 
حضرت زهرا علیهاالسلام آن قدر اذیت نشد که پس از رحلت پدر , بیش از 
۵ يا ۹۵ روز نتوانست زندگی کند؟ آیا فرزندش امام حسن علیه السلام 
نبود که آن همه ستم از مردم دید و حتی درون خانه اش نیز امنیت نداشت 
و به دست همسرش مسموم شد؟ او همان کسی نبود که جنازه اش را تير 
باران کردند و نگذاشتند در کنار جذش به 

1.الکافی , ج۲, ص۲۶۴ ۱۸ بحار الأنوار, ج ۸۷۲ ص ۲۵ . 

2.رسول خدا صلی الله علیه و آله : «هیچ پیامبری به اندازه من آزار ندید» 
(بحارالانوار , ج ۰۳۹٩‏ ص ۵۶ . 


خاک سپرده شود؟ آبا امام حسین علیه السلام نبود که در روز عاشورا آن 
همه مصیبت دید؟ آیا بدن علی اکبرش را پاره پاره نکردند؟ آیا حنجره طفل 
شیر خوارش را با تیر سه شعبه , هدف قرار ندادند؟ آیا برادر باوفایش 
حضرت ابوالفضل علیه السلام را در مقابل دیدگانش با آن وضع فجیع , به 
شهادت ترنساندند؟ آیا برادرزادگان و اصحاب باوفايیش را در مقابل 
دیدگانش به شهادت نرساندند؟ آیا خود او ژابه شمادت پر شاندید ۱ آبا تشر 
از بدنش جدا نکردند؟ آبا بدنی را که روزگاری روی دوش رسول خدا صلی 
الله علیه و آله جای داشت: زیر سم ستوران , لگدمال نکردند؟ آیا با آن 
وضع فجیع, , خانواده اش را به اسیری نبردند؟ آپا کاروان اسرا آن همه 
سختی و رنح نکشیدند؟... و آیا دیگر امامان معصوم علیهم السلام بیشترین 
دردها و مصیبت ها را ندیدند؟ اکر بلا و مصیبت , نشانه خواری باشد, 


چگونه مصیبت ها و بلاهایی را که بر سر شریف ترین بندگان خدا آمده 
اس من بات تسه رس انا اک آن ات که مت ها و 
گرفتاری ها در نزد خداوند متعال , به معنای خواری و دلت تیست: ۶ بلکه 
برعکس, «هرکه در اين بزم , مقرب تر است - جام بلا بیشترش می دهند» 
و به همین جهت است که آن بزرگواران , چنین مصیبت های سخت و تلخی 
را تحمْل می کردند. 


معنای سختی ها 


پس باید معنای سختی ها و بلاها را دریابیم . اگر به اين معنا دست یافتیم , 
انها را زیانبار ارزیابی نمی کنیم ؛ بلکه به انها عشق می ورزیم. معنای 


سختی چیست؟ 


۱ بلا. آزمون تکامل 


مهم ترین معنای بلاها , خاصیت «رشددهندگی» آنهاست . در حالت آسایش 
و راحتی , قابلیت های نهفته انسان . پرورش نمی یابند . شهید. _ 
مطهری در این باره می گوید: زشتی ها مقذمه وجود زیبایی ها و افریننده 
و پدیدآورنده آنها هستند . در شکم گرفتاری ها و مصیبت ها, نیک بختی ها و 
سعادت ها نهفته است . ۱ انسان , موجودی است با قابلیت ها و 
استعدادهای فراوان که برای سعادت و بةّ روزی باید پرورش یابند و از قوّه 
, به فعل تبدیل شوند و در اين میان , انچه زمینه این مهم را فراهم می 
سازد , «سختی»ها و «مصیبت»هاست و کارگاهی که چنین فعل و انفعالی 
در آن صورت ۱۹ است . شهید مطهّري در اين باره می 
فرماید: این خصوصیت , مربوط به موجودات زنده , بالأخص انسان است 
که سختی ها و گرفتاری ها مقدّمه کمال ها و پیشرفت هاست . ضربه ها, 
جمادات را نابود می سازد و از قدرت انان می کاهد ؛ ولی موجودات زنده 
را تحریک می کند و نیرومند می سازد . «بس زیادت ها که اندر نقص 
هاست» . مصیبت ها و شدائد , برای تکامل بشر ضرورت دارند . اگر 
محنت ها و رتج ها نباشند , بشر تباه می گردد ... آدمی باید مشقت ها 
تحقل کند و سختی ها بکشد , تا هستی لایق خود را بیابد . تضاد و 
کشمکش , شلاق تکامل است فوتود از تذه ما این شااق 0 
به سوی کمال می پیمایند , ۳ اوامر و نواهی خداوند , در همین فضا , قابل 
تحلیل اند . «اوامر (دستورها)» آن چیزهایی هستند که به مصلحت انسان 
اند و «نواهی (نهی ها)» اموری هستند که به زیان بشرند ؛ اما معمولا 
دستورها مربوط به 

1.مجموعه آثار شهید مطهری , ج ۰۱ ص۱۷۴ . 

2.مجموعه آثار شهید مطهری. ج ۱ ص ۷۶ ۱. 

چیزهایی هستند که مطابق میل انسان نیستند و نهی شده ها , مربوط به 
اموری هستند که مطابق میل انسان اند. انجام دادن چیزی که ناخوشایند 
است (در افاضت اه کرک نخه خوشایند است (در نواهی) , سخت و مشقت 
زاست و به همین جهت , «تکلیف» نامیده می شوند ؛ اما نباید فراموش 
کرد که اگر چه به ظاهرٌ سخت است , ولی برنامه تکامل و پیشرفت انسان 
است . شهید مطهری در این باره می گوید: خدا برای تربیت و پرورش جان 
انسان ها دو برنامه تشریعی و تکوینی دارد و در هر برنامه , شدائد و 
سختی ها را گنجانیده است . در برنامه تشریعی , عبادات را فرض کرده و 


در برنامه تکوینی , مصائب را در سر راه بشر , قرار داده است . روزه , 
حح , جهاد , انفاق , و نماز , شدائدی است که با تکلیف , ایجاد گردیده اند 
و صبر و استقامت در انجام دادن انها موجب تکمیل نفوس و پرورش 
استعدادهای ۳ انسانی است . گرسنگی , , ترس ؛ , تلفات مالی و جانی , 
شدائدی است که در تکوین , پدیدآورده شده اند و به طور قهری , انسان 
را در بر می گیرند . ۱ از آنچه گفتیم روشن می شود که بلاها و سختی ها 
از هر نوع آن , نه تنها بی معنا و بی فایده نیستند , بلکه ضرورت حیات 
انسانی اند ؛ پس نباید از آنها دلگیر شد , بلکه باید آنها را گرامی داشت . 
وگ می گوید: گرچه دردانه ؛ به هاون توس نور چشم و دل شد و رفع 
۳ 1 ۰ 


باز , نان را زیر دندان کوفتند گشت عقل و جان و فهم سودمند ۰ « باز ؛ 
آن جان , چون که محو عشق گشت «یْعجبٌ الرَرْاع» ۱آمد بعد کشت. ۲ 
سعدی نیز در جمله اشعار خود می گوید: ۰ کوتاة دیدگان , همه راحت 
طلب کنند عارف , بلا , که راحت او در بلای اوست ۰ ۰ بگذار هر چه داری 
و بگذر که, هیچ نیست این پنج روز عمر که مرگ از قفای اوست ۰ ۰ هر 
انم که کشت و و که عم مور کول اند بر ون بای 
اوست ۰ ۰ از دست دوست , هر چه ستانی شکر بود سعدی! رضای خود 
مطلب , چون رضای اوست . ۲۰ نکته مهم , این است که ماهیت سختی 
ها و بلاها شناخته شوند . اگر چنین اتّفاقی رخ دهد . سختی ها نیز شیرین 
می شوند . مولوی در این باره می گوید: ۰چون صفا بیند , بلا شیرین شود 
خوش شود دارو , چو صعّت بین شود . ۴۰ 


2.مثنوی معنوی . 
3 کلیات سعدی , غزلیات . 


4.مثنوی . 


۲ بلا و تطهیر گناهان 


معنای دوم بلایا و شدائد , پاک کردن گناهان و لغزش های انسان است . 
ممکن است انسان , دچار لغزش هایی شده باشد که پیامدهای تلخی به 
ای اس اون ها سا اس سل نت است.. اسان اس 
ان 
شدائد صورت می گیرد . بلاها غیر از کارکرد تکاملی شان. کارکرد دیگری 
رارصا ار کی را نی 
بیند , بخشی از گناهان او آمرزیده می شود . امام باقر علیه السلام می 
فرماید: وقتی اين آیه نازل شد که «هر کس عمل بدی انجام دهد , کیفر 
اما مصی ار ایس اس ای هی و 
ار ساسا رخ ای اه هس سوه ان 
فرمود : آپا در اموال و جان ها و خانواده تان ان م ی 3 
رت : بله ها اه 
آن , برای شما حسنه می نویسد و به وسیله آن , بدی ها را محو می کند . 
۱ سختی بلا , سختی پاکیزه شدن است و پاکیزگی , ارزش سختی های ان 
را دارد . پیامبر خدا صلی الله علیه و اله می فرماید: هیچ درد و رنج و 
تا و و 
رود , مگر این که خداوند متعال , گناهان وی را نقخاظه. ادف آجرتد.. ۲ 
اه یس ای اساسا از هی و 
پیامبر خدا صلی الله علیه و آله در تشبیه معناداری می فرماید : مَتّل بنده , 
هنگامی که دچار بیماری شدید يا تب می شود , مَتّل آهنی است که داخل 
آنتن .هی نود و در تتبجه:: تاخالضی. آن زدودم عی شود وخالض ان , باقی 
می ماند . ۳ 
1.تفسیر العیاشی ج ۱, ص ۰۲۷۷ ۲۷۸ . 
2.صحیح البخاری مج ۵ , ص ۲۱۲۷ 6۵۲۱۸ ؛ مسند آبن حنبل, ص۲ ۳۰ 
و که نخت. العقیل هن متفر ناسا ص۵۷ ۲ بحار الانهار 
۷۲ ص ۲۳ ۱ . 
3.المستدرک علی الصحیحین , ۲ , ص۴۸۸ , ۵۸۲۴ ؛ کنز العمال , ج۲؛ 
ص ۳۲۲ 
الا رفتن عیار انسانیت توشط بلاها صورت می گیرد . به وسیله بلاها و 
کرفتارت ها کاهان (کذ تا حالضی های کار اسمایت اند بای می وید و 


السلام به یونس بن یعقوب فرمود :«ملعون است , ملعون است , هر بدنی 
که در هر چهل روز , یک روژ آسیب نبیند» . وقتی حضرت دیدند این جمله 
برای یونس , سنگین آمد , به او فرمود : ای یونس! از جمله بلایا خدشه 
خوردن ۰ لطمه دیدن , لغزیدن. رای کور , پاره شدن بند کفش و 
چیزهایی از این دست است . ای یونس ! موّمن نزد خداوند , گرامی 1 
اندوهی باشد که دلیل آن را نمی داند ۰ گاهی کسی از شما درهم هایی را 
ی تس یم 

اتجوهحین.می. شسود سول دوباره می بینر آنها درست هستند و این 
ِ , مأیه پاک شدن بعضی گناهان افرمی. کرد ۱ جالب این جاست 
که بلاها و گرفتاری ها نشانه گرامی بودن انسان نزد خداوند است . این 
گونه نیست که فرد مصیبت دیده . مطرود خداوند باشد و انسان صاحب 
نعمت محبوب خداوند . یکی از پیامبران , به خداوند شکایت کرده , می 
گوید ؛ گاهی بنده ای از بندگانت به تو ایمان می آورد و اهل طاعت می 
شود ؛ ولی تو دنیا را از او برمی گردانی و بلا را به به او وارد می سازی . و 
کاهی ده ای از پتدکانت نی تفر می ورر دق اهل معصیت رقف نود ولی 
فرماید که خداوند در ضمن پاسخ به او فرمود : و اما بنده مومن من , 
گناهانی داشت ؛ پس دنیا را از او برگرداندم و بلا را ؛ بر او عرضه کردم ۳ 
تزو:هن ایند و ادرابا یکی ها باداش.دهم: 


1.کنز الفوائد , ج ۰۱ ص۱۴۹؛ التمحیص, ص ۳۱ ؛ بحار الاأنوار,. ج ۰۸۱ ص ۱٩۱‏ 


و اما بنده کافرم حسناتی داشت ؛ پس بلا را از او گرداندم و دنیا را به او 
عرضه کو دما نرد من اید فنای‌زا به خاطر کارهای ناپسندش کیفر دهم . 
۱ در زمان پیامبر خدا صلی الله علیه و آله شخصی فوت کرد 0 
: گوارایش باد , مُرد و هیچ بیمار نشد! در اين هنگام , پیامبرخدا صلی الله 
علیه و آله فرمود : وای بر توا تو چه می دانی اگر خداوند , او را به بیماری 
هبتلا: کردخ بود مب وسیله آن ایا کر یداه سم تون 
امام صادق علیه السلام در این جمله کوتاه , خلاصه کرده است : خداوند در 
خوشی ها , نعمت تفصل دارد و در سختی ها , نعمت پاک کردن . ۲ 
1.المعجم الکبیر , ج ۰۱۲ ص ۰۱۱۷ ۰۱۲۷۳۵ حلية الأولیاء , ۸ , ص۱۲۳ ؛ 
کنز العمال , ۰۲ ص ۰,۷۵۵ ح ۸۶۶۲ . 

2اسمموطا, ج۲ , ص ۰,۹۴۲ ج۸. 


دقحف. العقول.صن ۳۶۱ ۶ بخار الاتواره ۷۸ ص۲۳ ۳۳ رک غرز 


الحکم, ح ۱۷۲۰ . 


۴ . بلا و ترفیع درجه 


هميشه ابتلای فرد به سختی ها و مصیبت ها , به معنای گنهکار بودن او 
نیست . گاهی خداوند برای این که درجه کسی را بالاتر ببرد , او را مبتلا 
(گرفتازا نمی -سازد ‏ این خاست کهبزاز ابتلای نبا و اولای الفی نه خی 
ها و مصیبت ها مشخص می شود . بلاها برای انان که از مقام عصمت 
برخوردارند , پاک کننده نیست ؛ ترفیع دهنده است . پیامبر خدا صلی الله 
کم و الفر یم ری یماد سا سا طالد هد اب کرو است 
و برای مومن , امتحان و برای انبیا , درجه و برای اولیا , کرامت . ۴ این جا 
صحبت از گناه نیست . بحث در این است که برخی از مقام های 


بهشت , , جز از اين طریق , به دست نمی آیند . روزی پیامبر خدا صلی الله 
علیه و آله به شدّت بیمار شد , به گونه ای که از شدّت درد , به خود می 
پیچید و می نالید . عايشه که از اين وضع , در شگفت شده بود , گفت : 
«اگر یکی از ما این کار را می کرد , به او خرده می گرفتی؟». پیامبر خدا 
صلی الله علیه و آله به او فرمود؛ همانا بر صالحان , سخت گرفته می شود 
. به یقین ۰ کی ته قوهن نمی رسد آز یک خر یت گرفتهتا بالاتر از آن.: 
مگر ان که خطایی را از او پاک می کند و او را درجه ای بالاتر می برد . ۱ 
روزی پیامبر خدا صلی الله علیه و آله در جمع عذه ای از اصحاب خود 
نشسته بود که سوالی را طرح کرده , فرمود : «چه کسی دوست دارد که 
همواره سالم باشد و بیمار نگردد؟» . همه گفتند : «ما , ای پیامبر خدا» . 
آثار ناراحتی در چهره پیامبر خدا صلی الله علیه و آله آشکار شد و فرمود : 
«آیا دوست دارید مثل الاغ چموش , خوش گذران باشید؟!». گفتند : «ای 
پیامبر خدا ۱ نه . حضرت فرمود : «آپا دوست ندارید که از اصحاب بلا و 
اصحاب کفاره دهنده باشید؟». گفتند : «چرا , ای پیامبر خدا !». سپس 
حضرت چنین ادامه داد: به خدا سوگند , خداوند , یقینا موّمن را مبتلا می 
سازد و البته او را مبتلا نمی کند , مگر به خاطر این که در نزدش ارزش 
دارد . سپس حضرت فرمود : و همانا او نزد خدا مقامی دارد که با چیزی از 
عملش به آن نمی رسد , مگر آن که بلایی به او رسد تا وی را به آن مقام 
برساند . ۲ رنج اگر معنای ترفیع درجه و کسب مقام های برتر پیدا کند . 
تخل نز فن زود 


اشوک غلی هی ی بو ۶و ص۳۷ 11 
ات ای ۵ و الا هآ 


اشاره 


مثبت نگری , بر اين منطقٌ استوار است که توجّه فرد مصیبت دیده را از 
مشکلات و سختی ها به سمت خوبی ها و زیبایی ها معطوف سازد. در 
حقیقت , مثبت نگری روشی است برای بازگرداندن توجّه از ناخوشایندها 
به خوشایندها. در این روش , اموری که می توانند فرح بخش و نشاط اور 
باشند, وارد فضای روانی شخص مصیب دیده می شوند و بدین سان , از 
شذّت درد و رنج وی کاسته می شود. 


مثبت نگری, خیال پردازی يا واقع گرایی؟! 


مراد از مثبت نگری, تخیل مثبت نیست, تخیل مثبت , چون پشتوانه واقعی 
تدارون.ههاند یک فریب شکنده و کم عاتیر ارنوت: مثبت نگری دین . مبتنی 
بر کشف واقعیت های خوشایند است. دین نمی خواهد شما را به قضه ها , 
زندگی ها وشادی های حبالی توق دهد و شما ربا وعده هاق توحالی 
بفریبد ؛ دین ,؛ , بر آن است تا به شما کمک کند زیبایی های موجود در زندگی 
تاين را کشف کنید و در کنار همه مشکلات, آنها را نیز به حساب آورید . اين 
« آن جیزی اننت که می توان: آن:را بت نکری واقع کرا» نامید . 


نکات مثبت ۳ تان را کشف کنید 


اگر زندگی را یکسره , تلخی و سختی ببینیم , آزاردهنده و غیر قابل تحمّل 
خواهد شد . هنگام ورود یک مصیبت , ناخوشایندی آن به گذشته , آینده و 
تمام زوایای حال , «تعمیم» داده می شود . در برخی موارد نیز ممکن 
است بر ناخوشایندی حال «تمرکز» شود و به هیچ چیز دیگری توجّه نگردد . 
با اين تعمیم يا تمرکز , هیچ نقطه مثبتی برای انسان باقی نمی ماند که به 
آن , دل خوش کند , امیدوار بماند و مشکلات خود را پشت سر بگذارد . اما 
اگر همراه ناملایمات , خوشایندی هایی نیز وجود داشته باشند , موقعیت 
تنش زا «تعدیل» می شود . آنچه به نقاط مثبت زندگی , خاصیت ار انش 
بخشی می دهد , «درک» و توجّه به آنهاست . در شرایط سخت , نقاط 
مثبت زیادی هوق زارند که با تفه به نها .فی غوان به تقدیلن تنیدگی و 
تخلیه فشار روانی پرداخت ؛ مهم این است که این نقاط مثبت , شناسایی 
شده , مورد توجّه قرار گيرند . با کمال شهامت بپذیرید که دچار مشکل 
شده اید ؛ اما بدانید که در زندگی شما نقاط مثبت بسیاری وجود دارد که 
می توانید با تکیه بر آنها , از سذ مشکلات بگذرید . بنابراین , برای رسیدن 
ب: از امتض اصظ ادا رای ۶ تایه مه ستاسایی و کشف نقاط مثبت 
زد کف تان بیردازید . این کار 1 نیازمند «مهارت» است . تاکنون فقط به 
نقاط منفی , توجّه می کردید ؛ امّا از هم اکنون تصمیم بگیرید که به نقاط 
مثبت هم توجّه کنید ۰ همین تصمیم , احساس خوشایندی در شما به وجود 
۱ و او ۱۳ در اعاز وان .بدا 
کردن نقاط مثبت , مشکل باشد , ولی با کمی تمرین و کسب مهارت , به 
موفقیت های بزرگی دست خواهید یافت , در ادامه بحث , به قلمروهایی 
که تقاط متبت. زندگی تان را می توانید در آنها خستجو کنید ؛ آشاره خواهیم 
3 

کر 


۱ تجربه های مثبت پیشین را به یاد آورید 


ذر یک اردوی. تانساتی .عم ای از دانش افوز انم نت کت داشتند . دز 


از روزها تخیر اتوبوس , دانش آموزان را بی تاب ساخت . در اين جمع , 
تنها یک نفر آام تشسته بود و در اعتراض و جتجال دیگر داتش آموزان ‏ 
شرکت نمی کرد . وقتی از ز او پرسیدند : تو چرا اعتراض نمی کنی؟ گفت 

«ا امروز , همه برنامه ها مرتب بوده است . اتصاف نیست که به خاطر 
یک تاخیر , اعتراض کنیم» . ین ۰ نشان می دهد که اگر ناملایمات را در 
کنار خوشایندهای 9 , کوچک و تحمّل پذیر خواهند بود . خوشایند 
گذشته یکی از منابع تقویت شما در برابر مشکلات است . اگر ناخوشایندی 
, در کنار خوشایندهای گذشته ای 9 , از عظمت پوشالی آن کاسته می 
شود . دیدن ناملایمات اندک , از کسی که خوبی های فراوان از او دیده ایم 
, ازاردهنده و بی تاب کننده نیست . به همین جهت , یکی از روش های 
کاهش تنیدگی , یاداوری نعمت ها و خوشایندهای پیشین است . بر این 
اساس , امام صادق علیه السلام می فرماید: هیچ خیری نیست در ان بنده 
ای که از گرفتاری خود شکایت می کند و حال آن که در گذشته , هزاران 
نغفت. داشته و هر اران. ز احتی. ذر آیندم رنه آه خواهة زنسید.. ۱ یکی از تجار 
مدینه که از وضع مالی خوبی برخوردار بود و با امام صادق علیه السلام 
مراوده داشت .۰ روزگار ویر دگرگون شد و به ۳۳ صادق علیه السلام 
شکایت کرد ار برای آرام ساختن وی فرمود: بی تأابی نکن که هر 
چند روزگاری چند تنگ دست شده ای, اما روزگاری طولانی در راحتی و 
آسایش بوده ای . ۲ پس همه چیز را تیره و تار نبینید . به واقعیّت ها توجّه 
کنید , خواهید دید که در کنار ان همه نعمت , رسیدن این محنت , غیر قابل 
تحمّل و ازاردهنده نیست . 

1.مسکن الفقاد, ص ۵۲؛ بحار الأنوار , ۰۶۷ ص ۲۳۱ . 

2.کشف الفشّة, ۲ ص ۱۶۲ بحار الأنوار, ۸۷۸ ص ۲ ۲۰. 


۲ب خوتانندی آیتزه فکر کنید 


هر چند هم اکنون در سختی به سر می برید , اما اینده شما , روشن و 
امیدوارکننده است . توجه به آینده روشن و خوشایند , از عوامل مهم در 
کاهش تنیدگی یا فشار روانی انسان هاست بو که به ایدم ره تون , امید و 
توان مقاومت شما را افزایش می دهد و نشاط و شادابی را به ارمغان 
ما هس مت ام اه ای ی ره 
برای ارام کردن تاجر ورشکسته ای که پیش از این , از او یاد کردیم , از 
روش توجّه دهی به اینده نیز استفاده کرده , می فرماید: ناامید نباش که 
ناامیدی کفر است . شاید خداوند , تو را به زودی بی نیاز کند . ۱ در 
سفارش اوّل حضرت , صحبت از بی تابی نکردن بود و این جا سخن از 
مایوس نشدن بی تابی کردن , مربوط به زمان حال است و ناامیدی , 
مربوط به آینده . شخص مصیبت دیده , چون آینده ای را نمی بیند و يا آن 
را تیره و تار می بیند , مأیوس و ناامید می گردد و بدیهی است این 
ناامیدی:: سطه تنید کی را افز اینتن می دهد؛ اما توحه به ایتده روشن:: این 
پیامد منفی را از میان می برد و از فشار روانی انسان می کاهد . 


1.کشف الفشّة , ۰۲ ص ۱۶۲ بحار الأنوار. ۷۸ ص ۳ ۲۰ . 


۳ . نعمت های حال را دریابید 


هر چند مصیبت . در زمان حال وارد شده و وجود دارد , اما بدانید که 
ناخوشایندی , همه جنبه های حال را در بر نمی گیرد . حادثه , در یک يا چند 
بُعد اتفاق می افتد ؛ ولی دیگر ابعاد زمان حال , از آن تهی است . ما نه 
تنها ناخوشایندی را , به گذشته و آینده تعمیم می دهیم و خوشایند گذشته و 
آپنده را به حساب نمی آ هب , بلکه در زمان حال نیز ناخوشایندی یک بعد 
را به همه ابعاد حال , تعمیم می دهیم و يا اصلا بعد دیگری را به حساب 
نمی آوریم ؛ گویا جز این حالت , حالت دیگری وجود ندارد ! بدیهی است 
چنین وضعیتی موجب افزايیش فشار روانی می گردد . اين , در حالی است 
که ناخوشایندی , فقط مربوط به برخی از ابعاد زمان حال است . در کنار 
نکات منفي حال , نکات مثبت دیگری هم وجود دارد که چه بسا بیشتر از 
فتقی ها بای خر به آنها نیندیشیم ؟ این مهارت , دایره ناخوشایندی را 
کاهش داده , بر هد نت از زندگی می افزاید . بر همین اساس , 
امام علی علیه السلام می فرماید: هر گاه چیزی از دنیا خواستی و از تو 
بازداشته شد , به اد آور دینت را که خداوند , به تو داده و از دیگران 
بازداشته است که این , به جای آنچه از دست داده ای ۳ ۱ 
برحی از کسانی که دچار مشکلات روحی و فشارهای روانی بودند , 
هنگامی که به معصومان علیهم السلام مراجعه می کردند , با همین روش ؛ 
درمان می شدند . ابوهاشم جعفری یکی از کسانی است که به شذت , 
گرفتار می شود و در تنگنای سختی قرار می گیرد . خدمت امام هادی علیه 
السلام می رسد تا از وضع خود شکایت کند . او خود می گوید : چون نزد 
حضرت نشستم , به من فرمود: ای ابو هاشم ! کدام یک از نعمت های 
خدای ‏ عر وجل را می خواهی سپاس بگزاری؟! می گوید : سکوت کردم 
و ندانستم چه جوابی بدهم . حضرت , خود , آغاز به سخن کرد و فرمود: 
خداوند رگ وجل بانفان را ری نو ساکت و در تشیخه م بدنت را : بر آختتن: 
, حرام کرد و سلامت را روزی تو ساخت ؛ پس تو را بر 

1.بحار الأنوار, ج ۷۱, ص۱۴۵ فقه الرضاء ص ۳۶۰ ؛ کنز الفوائد , کراجکی , 
ص ۳۴۵ . 

اطاعت خدا یاری کرد و قناعت را روزی تو کرد و تو را از ابتذال . مصون 
داشت . و و ی 
این که اندازه مشعلات را کوچک می کند و دیگری این که توجّه به نقاط 
ی را 


تان بیندیشید تا مشکلات شما تحمّل پذیر گردد و راحت تر ژد کی کنید. 


1.کتاب من لایحضره الفقیه, ۴ ص ۴۰۱ ؛ الأمالی , صدوق, ص ۴۱۲ . 


فصل هفتم : کنترل پاداشی 


انجام دادن هر کاری بدون مزد , غیر قابل تحمّل است ؛ اما اگر با اجر و 
پاداش , همراه باشد . حتّی اگر سخت و طاقت فرسا باشند , قابل تحمّل 
خواهند بود . این بدان جهت است که پاداش , منبع تقویت کننده ای است 
که توان انسان و انگیزه او را افزایش می دهد . هر چه پاداش , بزرگ تر 
باشد , اثر تقویتی ان نیز بیشتر خواهد بود. حوادث ناخوشایند , بدون پاداش 
و اجر نیستند . بخش عمده ای از بی تابی شما , به دلیل بی توجهی به 
«پاداش داری» مصیبت هاست . وقتی سختی ها را بدون پاداش ارزیابی 
کنید . میزان فشار روانی شما به شذّت افزایش می یابد ؛ اما اگر به 
یاداش داشتن آن توخه بیدا کنید + از.هیزان فشار رواتی تان کاسته خواهد 
شد . بنابراین , توجّه به پاداش , یکی از شیوه های کاهش تنیدگی است . 
پیامبر خدا صلی الله علیه و آله در اين باره می فرماید: اگر آنچه را برای 
شما ذخیره شده , می شناختید , بر آنچه از شما گرفته شده , غمگین نمی 
شید لت سان آخر ضیر و بزدباری در متون یی م و که وهی »هردم. اجه 
پاداش آن است که بیان آنها از حوصله این بحت , خارج است . مهم این 
است که اصل پاداش داری سختی ها را نباید فراموش کرد يا دست کم 
گرفت . عبدالله بن ابی یعفور , به شذت بیمار می شود و از دردهای خود 
به امام صادق علیه السلام 


شکایت می کند . حضرت در پاسخ وی می فرماید: اگر فرد موّمن می 
دانست که چه اجری در مصیبت ها دارد , آرزو می کرد که با قیچی , قطعه 


قطعه شود . ۱ پاداش بردباری , آن قدر زیاد است که قطعه قطعه شدن 
را آسان و تحمّل پذیر می سازد . در این حدیث شریف , نقش شناخت , به 
خوبی روشن است . ابن مسعود می گوید : روزی در خدمت پیامبر خدا 
صلی الله علیه و اله بودیم که حضرت , تبسشم فرمود . به ایشان عرض 
کردم : ای پیامبر خدا چه شد که تبسٌّم کردید؟ حضرت فرمود : در شگفتم 
از بی تاب شدن مقمن به خاطر بیماری! اگر او می دانست که بیماری چه 
پاداشی برای او دارد , دوست می داشت که همواره بیمار باشد , تا 
هنگامی که پروردگارش را ملاقات کند . ۲ امام علی علیه السلام به اشعث 
( که داغدار یکی از عزیزان خود بود .) چنین می فرماید : ای اشعث! اگر بر 
فقدان فرزندت محزون شوی . اين به دلیل مقام پدری , از تو شایسته 
است و اگر صبر کنی , پس بدان که خداوند برای هر مصیبتی , جبرانی 


(اجری) قرار می دهد . ۳ «نعمت جایگزین» از مسلمات مصیبت هاست که 
امام علی علیه السلام به وسیله توجه دهی به آن , سعی در آرام ساختن 
اشعت دارد . خود حضرت علی علیه السلام مصیبت فقدان پیامبر خدا صلی 
الله علیه و آله را همین گونه تحمّل کرد . وقتی پیامبر خدا صلي الله علیه و 
آله رحلت فرمود . امام علی علیه السلام گفت : ابا للم وائّا الیه راجعون ! 
وای از مصیبتی که هم نزدیکان را در بر 
1.الکافی , ج۰۲ ص ۰۲۵۵ ۰۱۵ 
2الامالی , صدوق, ص ۵۰۱ بحار الأنوار, ج ۰۸۱ ص۲۰۶ ۱۲. 
3.نهج البلاغة , حکمت ۲۹۱ . 
گرفت و هم موّمنان را و هرگز به مانند آن , مصیبت ندیده بودند . وقتی 
پیامبر خدا صلی الله علیه و اله را دقن کردند:نذایی از آسمان. شنیده شند 
که اهل بیت علیهم السلام را تسلیت می داد . در بخشی از این تسلیت 
چنین امده است: همانا خدا عوضی برای هر چیز از دست رفته ای, و 
تسیتی برای هر فضیایی و خیرانی برای هر میل کوت ده ای فران داده 
است . پلس به خداوند 1 اعتماد کنید و ", بر او توکل نمایید و به او امید ِِ 
باشید . همانا مصیبت دیده , کسی است که از پاداش , محروم گردد . ۱ 
جمله پایانی , تأْمّل برانگیز است .۰ مصیبت واقعی من ففتی است. که 
انسان ات بادانش: ان محر وم کردو اکن اسان باداش مصبیت: رنه دست 
آورد , در حقیقت , برای او نعمت است . امام علی علیه السلام می فرماید 
9 , با رضایت و بردباری مواجه شوی , نعمت , پایدار خواهد 
۲ صلای این است که.ها خه واکنشی یه میدیدم:ها.نشان دهیم * حه 
۱ ۱ بر ۱ بت ۲ب 
نقمت با بردباری , به نعمت تبدیل می گردد . برای اهل 0 
فرصتی است که می توان آن را به نعمت , تبدیل کرد . امام صادق علیه 
السلام می فرماید: خداوند - عز وجل - بر گروهی نعمت فرستاد و شکر 
نکردند ؛ پس مایه گرفتاری انان شد . و گروهی را به مصیبت ها مبتلا 
ای وا مر سس یرای ان تحت 
رک ٩‏ 
ای اسحاق! مصیبتی را که بردباری بر آن , نصیب تو شده و 


3.الکافی , ۰۲ ص ٩۲‏ ؛ تهذیب الأحکام, ج ۶ ص ۳۷۷ . 


مستوجب پاداش از جانب خداوند - عرٌ وجل ‏ گشته ای, مصیبت نشمار . 
همانا مصیبت , آن است که فرد به خاطر بی صبری : از اجر و پاداش آن : 
محروم شود . ۱ توجه به اين حقایق , فشار روانی حاصل از بلاها و 
گرفتاری ها را کاهش می دهد و موقعیت های سخت را تحمّل پذیر می 
سازد . فراموش نکنید که «مصیبت ها کلید پاداش اند» . ۲ 

1الکافی , ج۲. ص ۲۵۵ ج۷ ؛ تحف العقول , ص ۲۷۵ ؛ بحار الانوار ء ج ۸۸۲ ۰ 
ص ۰٩۰‏ ۴۲ . 

2علام الدین , ص ۲۹۷ ر . ک : غرر الحکم , ۷۳۲۳ ۱. 





موقعیّت جدید 


موقعیت ناخوشایند, وضعیت جدیدی است که توان جدیدی نیز می طلبد. 
اگر اين توان , تأمین نگردد, در مهار و کنترل موقعیّت ناخوشایند , موفق 
نخواهید شد. از این 7 موقعیت جد ید توان موجود را نیز کاهش می 
دهد. بروز غير منتظره حوادث تلخ, در بسیاری از موارد , یکباره توان 
انسان را کاهش می دهد. این کاهش و آن نیاز به توان بیشتر, موجب می 
شود که موازنه توان فرد در برابر فشارهای روانی حاصل از حوادت تلخ, 
بر هم خورد . بسیاری از ا کم های ما در مهار تنید گی ها, ناشی از 
ناکامی در تقویت کردن توان روانی است. اگر بخواهیم با همان توان عادی 
با حوادث تلخ رو به رو شویم. طبیعی است که ناکام خواهیم شد. برقراری 
اون نان توان ووانی.د سوت نوش اش از اسرل سای در را 
باصعا هم یا تیار ۱ 

1 , رو به رو می شود و یا به ناکامی می انجامد. به همین جهت . 
مسئله مهم قدرتمند شدن و ساز و کارهای توان روانی اهمیت می 
پابد. در ادامه , به بررسی عوامل اقتدار در برابر حوادت می پردازیم: 


۱ خداوند , توان بردباری می دهد 


خداوند متعال , هم حوادت را مقدر می کند و هم قدرت مقاومت در برابر 
ای هی را 
به همین جهت , از آن , بهره برداری نیز نمی کنیم. انسان قدرتمندی که از 
قدرت خودٌ بی خبر است , ناتوان است . پس این ما هستیم که باید از این 
قابلیت , استفاده کنیم . در این باره , چند نکته وجود دارد : 


ات اش وی یت 6 


پیش از وقوع بلا, توان صبر کردن به وجود می اید. نه تنها موقعیت جدید. 
توان جد ید را به همراه دارد, بلکه پیش از وقوع بلا. توان بردباری نصیب 
فرد فی. کدی امام صادق علیه السلام می فرماید: همانا صبر و بلا به 
سوی موّمن . سبقت می گیرند ؛ پس بلا به او می رسد , در حالی که او 
اب 
سد . از اين رو. پیش از گرفتار شدن به بلا , توان صبر کردن را یافته ایم. 
0 آمادکی. بزاق. ضنوری دارد : بنن. فطمتن باشید که 
می توانید تحمّل کنید. 
1الکافی , ج۲ , ص۲۲۴ , ۳2 ؛ کتاب من لا یحضره الفقیه , ج ۱, ص۱۷۷ 
۵۲۸ ؛ التمحیص, ص۶۳ ؛ مسکن الفواد. ص ۵۱ . 


ب ‏ موازنه صبر و بلا 


جالب تر این که میان صبر و بلا , موازنه نیز برقرار است . نه تنها موقعیت 
جدید, نیروی جدید نیز به همراه دارد و نه تنها توان صبر, پیش از بلا نصیب 
انسان می گردد, بلکه میان صبر و بلا , موازنه برقرار است ؛ یعنی هر 
اندازه , بلا بیشتر باشد , صبر بیشتری نیز داده می شود . پیامبر خدا صلی 
الله علیه و آله درباره این موازنه می فرماید: همانا صبر , به اندازه بلا از 
جانب خداوند می اید . ۲ پس فرقی نمی کند که مصیبت وارد شده , کوچک 
باشد پا بزرگ؛ 


کر فباری.ز به. هر آندازه که باشدم به همان آندازه نب وان تخل آن داده 
می شود . وقتی انسان بداند توان مقاومت را دارد , نور امید در چشمان 
او برق خواهد زد و احساس قدرت خواهد کرد . در این حالت , هیچ مشکل 
بزرگی که قابل تحمّل نباشد , وجود نخواهد داشت . آن گاه که توان تحمّل 
وجود داشته باشد و آن گاه که اين توانْ درک گردد و شناخته شود , همه 
سختی ها کوچک و تحمّل پذیر می شوند . پس به جای شکایت کردن و بی 
تابی نمودن , به توانی که دارید بیندیشید ؛ خواهید دید مشکلات کوچک تر 
از آن هستند که شما را بی تاب سازند. 


۲ . اعتماد به منیع قدرت 


تکیه کردن بر یک منبع مطمئن قدرت. از عوامل بسیار مهم در افزایش 
مقاومت در برابر سختی هاست. کسی که به یک منبع قدرت؛ اتکال می 
کند, قدرت او را به قدرت خود پیوند می زند از این رو , بر توان خود می 
افزاید و احساس اقتدار می کند. این , همان چیزی است که در ادبیات دین 
آز .ان بة عنوان «توکل» یاد می شود. پیامبر خدا صلی الله علیه و آله 
درباره نقش هل در افزایش اقتدار می فرماید: کسی که دوست دارد 
قوی ترین مردم باشد. پس. بافد به خداهتد که کل. کت ۱ هر جع ماع 
قدرت, قوی تر و شکست ناپذیرتر باشد, فرد نیز قدرتمندتر و 
ناندیرتر می حردد. خذآوند ء قدرت مطلق است و لذا توکل بر او نیز شما 
ی نت 
است. وقتی پیامبر خدا صلی الله علیه و آله با وجود آن همه مشکلات, تنها 
ماندء خداوند متعال « همین اضل را به. اه آموزش داد 

1.تحف العقول, ص۲ ؛ جامع اأخبار. ص ۱۱۷ ؛ روضة الواعظین, ج۲ 
ص ۴۲۶. 

و فرمود : «قاٍن تولوا ققل حسیت اللّه" لا الع الا هو عَلیه توکلث وفو تَثُ 
القرش العقظیم . ۱پس اگر آنان روی برگرداندند, تو بگو: هد تن است. ان 
خذاین که هیم خدایی رای تیشت, بر ام توکل: می کنم و او صاحب اختیار 
عرش عظیم است» . نمرود , حضرت ابراهیم را در منجنیق گذاشت و به 
سوی اتشٌ پرتاب کرد . میان زمین و اسمان , جبرئیل آمد و گفت : «آیا 
خواسته ای داری؟» . حضرت گفت : «از تو نه! خدا مرا بس است و او 
بهترین وکیل است» . میکائیل آمد و گفت : «خزانه های آب و باران , به 
دست من است ؛ اگر می خواهی , آتش را خاموش کنم» . فرمود : «نه» . 
جبرئیل گفت : «پس از خدا بخواه» . حضرت ابراهیم فرمود : «همین که او 
می داند من در چه حالی هستم , کافی است!» . ۲ اگر انسان , چنین 
تصوّری از خدا داشته باشد و بر چنین خدایی توگل کند . در سخت ترین 
مشکلات , آرام خواهد بود . به همین جهت , امام علی علیه السلام می 
فرماید: هر کس توکل کند, اندوهگین نمی شود. ۳ 


1.سوره توبه, أثة ۲۹ 1. 


کر الک ۳۸۸ ون آلخکم وال آعظض ۴۲۹ * مدرک الوسانل: 
۱۵ ص ۲۳۳. 


۳ . استعانت از روزه و نماز 


قران کریم , به صراحت از صير و نماز , به عنوان 
ان ار ره ی ۱ ۱ 


-_ ک. 


از صبر و نماز کمک بخواهید که خداوند . با صابران است» . در تفسیر این 
ایه , اشاره شده که مراد از صبر, روزه است. هر چند بحث از روزه , 
فرصت مناسب خود را می خواهد ؛ ولی به اختصار می توان گفت که با 
روزه گرفتن: توان مقأومت انسان افزایش می پابد. انسان روزه دار , به 
اختیار خود بسیاری از چیزهایی را که برای او خوشایند است. ترک می کند 
و رنج محرومیت را بر خود هموار می سازد. اين , تمرینی است برای 
افزایش توان بردباری. اضافه بر این توجهات و عنایت های خداوند نیز 
نصیب انسان روزه دار می گردد که این, خود بر توان مقاومت انسان می 
افزاید. از سوی دیگر. نماز , برقراری پیوند با خداست؛ خداوندی که هم 
مهربان است هم مقتدر و هم شکست ناپذیر. ارتباط با چنین منبع رحمت و 
قدرتی؛ پشتوانه بسیار مهمّی به شمار می رود که انسان را همانند فولاد, 
مقاوم می سازد. از اين روست که پیامبر خدا صلی الله علیه و آله هر گاه 
محزون می گشت, به نماز پناه می برد و کمک می گرفت. دز شبیزه آن 
حضرت چنین امده است: پیامبر اکرم این گونه بود که هر گاه چیزی ایشان 
ارات تسا ام مسا کیک تفت ان سکاب ور 
بایت امه فان علنه السام ند روایت سم افست. آمام صادق,۴اید 
السلام در این باره می فرماید : علی علیه السلام این گونه بود که هر گاه 
چیزی ایشان را نگران و هراسان می کرد به نماز پناه می برد. سپس 
حضرت این یه را تلاوت فرمود: «و استعیئوا بالصَبر و الطَلوة ۰۲ ۲ 


و از صبر و نما کمک بگیرید» . بنا بر این , راز اقتدار و ایستادگی را باید 
1 موّمن» پنجچ نوبت نماز و 

سالی یک ماه روزه قرار داده شده که انجام دادن آنها برای حیات بشر در 
حال عادی و برای یک وضعیت حذاقلی , لازم است. کید از ان , نمازها و 


رنه ها ی خی افرار داد فد کم هر کس دشر انط اضطراری: قران 
داود و باجویای عالی-تشیر اشتم با اسفا وان آنها جی واند مدرت "و 
ارامش بیشتری یابد و يا در راه تکامل به پیش رود. این تندبیر دین برای 
چنین موقعیت هایی است ؛ اما کمی بیندیشیم و ببینیم ما در موقعیت های 
اضطراری زندگی چگونه عمل می کنیم؟ عبادت و ارتباط با خداوند متعال 
افز اس ی باندبا کاهش ۱ سر مار هی خوایم وبا اناتا ی نات دا 
هم ترک کرده و يا در انجام دادن آن , سستی می کنیم؟ برخی افراد به 
محض این که با مشکلی رو به رو می شوند. ارتباطشان با خدا ضعیف تر 
ند , از حذاقل لازم برای تداوم حیات روهی نف کفتزنی. کرد این در 
شالی ات که ی خنین شدایظی.ر ها به ارعاط مت رای یه 
تسکین بیشتر نیازمندیم و به همین دلیل است که نه تنها مشکل خود را 
ترظری کرد ایس سا ها کاشن ارساط تشر دای ان افووده انم ان 
عادی خود را نیز تضعیف کرده ایم. 


۴ . خدا با شماست! 


خداوند , مهم ترین و بزرگ ترین منبع حمایت کننده انسان است و همین 
امر , به انسان , امید و قوّت قلب می دهد . هنگام بروز سختی ها و 


گرفتاری ها , انسان تصوّر می کند که از قلمرو حمایتی خداوند , خارج 
شده است . 

اين تصوّر , احساس تنهایی و بی یاوری را در پی دارد . کسی که در 
مشکلات , چنین تصوّری از خدا دارد , خود را با انبوهی از مشکلات , تنها و 
بی یاور می بیند و اين احساس , روح ناامیدی را در پی دارد و همین امر , 
بر اندازه تنیدگی و فشار روانی فرد می افزاید . کودی , به این دلیل جدا 
شدن از مادر را برنمی تابد که تصوّر می کند دور بودن مادر , سبب می 
شود که او دیگر پاسخگوی نیازهایش نباشد . احساس تنهایی و بی یاوری 
کودک را می ازارد . به مرور که کودک بزرگ می شود و درمی یابد که هر 
گاه بخواهد , مادر در کنار او خواهد بود , عدم حضور فیزیکی مادر , او را 
بی تاب نمی کند . انسان های رشد یافته و دارای شناخت بالا نیز می دانند 
که خداوند , همواره همراه انسان است و همین باور , به انسان , امید و 
توان می بخشد . هجرت پیامبر خدا صلی الله علیه و آله از مکه به مدینه , 
یکی از پرخطرترین حوادث بوده است . پیامبر خدا صلی الله علیه و آله با 
ابوبکر , شبانه از مکه خارج و رو هنگام , درون غاری پنهان شدند . 
مشرکان قریش نیز با نیروهای خود در جستجوی آنها تا در غار آمدند . 
موقعیّت خوف برانگیزی بود . نگراني و ترس , بر ابوبکر غلبه کرده بود ؛ 
اما پیامبر خدا صلی الله علیه و اله آرام و مطمئن بود . ایشان برای آرام 
کردن ابوبکر , به اين واقعیت اشاره کردند که «خدا با ماست . پس 
مباش»: «ِذ یفُول لصجبه لا تجْرَن اِّ ال معتا کارا میات اور 
که او به همراه خود (ابوبکر) گفت : غمگین مباش که خداوند با ماست» . 
پیاهبز خدا صلی الله غلیه و اله دز منسیر تبلیغ زضالت , گاهی با مشکل رو 
به رو و دچار تفن کوم و اندوه شدید می شد . خداوند متعال برای ارام 
ساختن حضرت و افزایش توان ایشان برای بردباری , به اين نکته توجه می 
دهد که من , همراه 


شما هستم: «و اصیژ و ما یرک الا باللْه و لا خرن عَلَیِهمْ و لا تک فی 
صی تا بفکزون * او ال معَ الذین القوا 3 الذین هم شکسئون . ۱ و 


شحا رامع سار مرک ار یدمص ایا ان 


اندوهگین نباش و به خاطر مکاری هایشان تنیده نشو که خداوند با کسانی 
است که تقوا پيشه سازند و کسانی که نیکوکارند» . فکر می کنید 
0 علیه السلام چگونه داغ پرپر شدن طفل شیرخوار را تحفل 
کرد؟ وقتی تیر , حنجره طفل شیرخوار را که در اغوش جصرت بو در 9 
حضرت , او را به خواهرش زینب علیهاالسلامداد و دست زیر گلوی طفل 
گرفت و خون او را به آسمان پاشید و گفت : این که مصیبت وارد شده بر 
من , در دید خداوند است , آن را بر من آسان کرد . ۲ امام حسین علیه 
السلام دعای پرمعنایی دارد که هنگام سختی ها کارگشاست . دعا , الفاظ 
پشت سر هم چیده شده نیست ؛ هر دعایی از یک منطق , پیروی می کند و 
آن فظه اشت کعا رامیت ات داش عای مات کس عایم ااسام 
نیز منطبق بر اصل همراه بودن و ناظر بودنپ خداوند است . عصرت رمی 
فرماید : يا عدّنی عند شدّتی و يا عوئی عند کربتی , قاحرسنی بقینک الْتی 
لا تام واکفتی ب کیک الذی لا برام ۰ ای ساز و برگ من به هنگام سختی 
های من ! و ای فریادرس من به هنگام گرفتاری های من ! مرا با آن 
چشمت که به خواب نمی رود , 

دور تخل یه ۵۱۲ ۱۱۲۸ 

2.بحار الأنوار , ج۴۵, ص ۴۶ ؛ الملهوف, ص ۱۱۵ . 

صالخا هو کی امه ار 

خراست. کن و فزا با آن سٌتونت که مورد هدف تیرها قرار نمی گیرد, 
کفایت کن. در این دعا , اولاً حضرت , خداوند را در سختی ها کمک کار و 
فریادرس می داند , نه دور و غیر پاسخگو . ثانیا خدا را ناظری می داند که 
هیچ گاه به خواب نمی رود و این , یعنی این که ما همواره در دید او هستیم 
ماک هس کی نف ایو کمکی فان اشده واه تمه اقدام ی که 
, از این رو, حضرت از چنین خدایی تقاضای حراست و حمایت دارد . خدای 
فریادرس و کمک کار , و خدای همواره بیدار و ناظر , در سختی ها با ما 
خواهه نود و .از ها حفات خواسه کرد اماض صادی علیه السلام نم رربار 
و ی اخسار مب یال اد آوشرون آن رعتی ۱ 
شگفتی , علت را پرسیدند , حضرت فرمود : «دعای جذم امام حسین علیه 
السلام را خواندم» . ربیع که راوی این جریان است می گوید : «به خدا 
د کند د شح گام ی کر اه وه ان ایا مادم شک ای کش میا 
برطرف شد !» . 


اشاره 


طبیعت لذّت , از درد و رنج , گریزان است. به همین جهت , اگر لذت جویی 

مکی انا سل مس ها سار و شوه سختی ها 
اجتناب ناپذیرند و لذا انسان لذّت طلب, در برابر آنها زمین گیر می شود . 
ما لذت را برای راحتی می خواهیم و همین لذت ت گرایی , به عاملی جهت 
افزايش فشارهای روانی تبدیل می شود . دکتر ادیت ویکوف جولسون , 
استاد روان شناسی دانشگاه جورجیا در اين باره می گوید: فلسفه کنونی 
ما درباره بهداشت روان , بر این پایه استوار است که مردم باید شاد و 
خوش حال زد کی کنند و عم ۵ انقوه , نشانه ناسا زگاری و عدم 0 پا 
زندگی است . اين اعتقاد و نظام ارزش ها باید خود را در برابر کسانی که 

درد و رنجی اجتناب ناپذیر دارند , مسئول بداند ؛ زیرا این شیوه انديشه 
موجب می شود که افراد دردمند , به خاطر این که شاد نیستند . اندوهناک 
تر نیز بشوند . ۱ اکنون بهتر می توان فهمید که چرا دین , مرکز ثقل آموزه 
های زندگی ساز خود را رت قرار نداده است . لذّت محوری 7 
فرهنگ مای و بخصوص فرهنگ امریکایی است - , جز اندوه بیشتر , 


دیگری ندارد . در این قبان.: راه چاره این است که محوریت لذت جویی از 
لذت جویی , راه هایی وجود دارد که در ادامه به ان می پردازیم 


الف - بی رغبتی به دنیا 


تن رتفا امد ان 


پیش از این گفتیم که «ناپایداری دنیا» ۱ و «اجتناب ناپذیری سختی ها» ۲ 
از واقعیّت های دنیایی هستند که ما در آن زندگی می کنیم ؛ اما انسان , 
دنیا را مکان لرّت طلبی و کامجویی می خواهد و این جاست که بار دیگر , 
ناهماهنگی میان واقعیّت دنیا و خواستم انسان پدید می آید. آیا تاکنون ید 
اين نکته فکر کرده اید که این تاهماهنکی. خه تابر بر رندکی. فا خواهد 
داشت؟ لذّت و دلبستگی به دنیای ناپایدار , موجب اضطراب , اندوه و 
حسرت می گردد . اضطراب یعنی «نگرانی فردا» , اندوه یعنی «غم 
امروز» و حسرت پعنی «افسوس دیروز» . اگر انسان , لذّت طلب شود , 
نسبت به آینده , نگران است و نسبت به مصیبت وارد شده , غمگین می 
گردد و نسبت به دیروز خود , در آه و افسوس خواهد بود . پیامبر خدا صلی 
الله علیه و آله می فرماید: من سه چیز را برای کسی که دلبسته دنیاست , 
تضمین می کنم : فقری که بی نیازی ندارد , و گرفتاری ای که آسودگی 
ندارد و اندوهی که پایان ندارد . ۲ در همین زمینه , امام صادق علیه السلام 
نیز می فرماید: هر کس دلبسته دنیا باشد , دل او به سه چیز مبتلا می شود 
: اندوهی 
1.ر.ک: بخش اوّل , فصل دوم : «دنیا ناپایدار است». 
2 .ک : بخش سوم , فصل دوم : «سختی ها اجتناب ناپذیرند» . 
3.کنز الفوائد , ج۱, ص۳۴۴ ؛ بحار الأنوار , ۰۷۳ ص ۰۸۱ ۴۳ . 
که پایانی ندارد , آرزویی که محقق نمی شود و امیدی که به دست نمی آید 
. ۱ دلبسته دنیا , امیدها و ارزوهای فراوانی خواهد داشت . در انديشه به 
دست اوردن این ارزوها بودن , خود , اندوه اور است و چنین فردی , ان 
گاه که به خواسته هایش نرسد نیز آندوهی صد چندان خواهد داشت . دنیا 
را می خواهیم تا باری از دوش ما بردارد و زندگی را راحت تر سازد ؛ اما 
اندوه و غم را می افزاید . «از قضا سرکنگبین , صفرا فزود» . به همین 
جهت پیامبر خدا صلی الله علیه و آله در اين باره می فرماید: رغبت به دنیا 
, اندوه و حزن را می افزاید . ۲ در پاره ای روایات . پیامدهای دلبستگی 
بازتر و مشخص تر بیان شده است . در توضیح این روایات باید گفت دل 
به هر چیزی , «فراق» و «فقدان» آن را غیر قابل تحقل می سازد 
. چون دنیا ناپایداراست , زمانی , آنچه را می خواهیم نداریم (فراق) و 
زمانی , انچه را دوست داریم از دست می دهیم (فقدان) و در هر حال , 
رنجور و نالان هستیم . در حدیثی از امام کاظم علیه السلام امده که 


حضرانت غیشی عليه السلا ما نیز دل پشستکی یه فاد راتفر موفعت فمدان: 
اين گونه برای حواریون خود بیان می کند: همانا بی تاب ترین شما هنگام 
بلا , دلبسته ترین شما به دنیاست و همانا بردبارترین شما بر بلا , بی رغبت 
ترین شما به دنیاست ۰ ۳ گذشته از بی تابی هنگام فقدان , افسوس 
خوردن پس از فقدان نیز از پیامدهای دل بستگی به دنیاست . امام صادق 
علیه السلام در اين باره می فرماید: ی ی ی 
, به خاطر حسرت هنگام فراق در سخت ترین وضعیت قرار می گیرد . ۴ 
1اسلکافی , ج۲, ص ۳۲۰ ۱۷؛ الخصال , ج ۸ ص۸۸ , ۲۲ . 

2الخصال , ج ۱ ص ۷۲: ۴ ۱۱. 

3.تحف العقول , ص ۳۹۲ و ص٩۹‏ ۵۰ . 

4الکافی , ۲ ص ۳۲۰, ح ۱۶. 


زاهد باش 7 آسوده باش ۱ 


اگر دنیا ناپایدار و همراه با سختی هاست و اگر دلبسته شدن و لذّت 
خواهی از آن , این پیامدهای تلخ را دارد , پس نباید به آن , دل بست . به 
قول سعدی : «آنچه را نپاید , دل بستگی نشاید» . این همان چیزی است 
که در ادبیات دین از آن به عنوان «ژهد» یاد می شود . زهد , مفهومی 
غریب و مظلوم است . مردم 2 ان را نندجی سوز سین دانتد ردو حالی. که 
بیشترین فایده را برای زندگی بشر دارد . زهد , به معنای نداشتن و 
استفاده نکردن نیست ؛ بلکه به معنی دلبسته نبودن است کلختت که 
دلتسته تا باشدد لا ودرا خن آن نمی خویه و به مین یت روز 
حوادث تلخ , او را دچار تنش شدید نمی سازد 


کارکرد روانی زهد 


کته مهم ز کی نیز دل مکی تدافش به سنا دز کامین. آاسود کین 
زندگی است . اگر انسان , رابطه عاطفی و روانی خود را با اين عامل پر 
فراز و فرود , قطع کند و دلبسته آن نباشد , از فراز و فرود آن نیز رها 
گشته, مدام در تلاطم نخواهد بود ؛ هر چند از مواهب آن نیز بی بهره 
نخواهد شد. چنین کسی از روی کرد دنیا خرسند و سرمست نخواهد شد و 
از روخ کرد آن نیز غمکین و ناراخت تمی شود . امام. علی علیه الملام در 
تبیین این حقیقت می فرماید : + و اما زاهد , پس حقیقتا غم و خرسندی از 
قلب او خارج شده است . از این رو , نه از به دست آوردن دنیا خرسند می 
گردد و نه به خاطر از دست دادن آن , اندوهگین می شود . بدین جهت , او 
آسوده است .۰ ۱ شاید چیزهای زیادی باشند که از دست داده باشیم و يا به 
دست نیأورده 


۳ ۳ 
کند . مهم این است که زندگی خوبی داشته باشیم و زندگی خوب داشتن : 
به این است که از آنچه گذشته است , قطع امید کنیم . پیامبر خدا صلی 
الله علیه و آله در این باره می فرماید: هرکس امیدش را از آنچه از دست 
رفته , قطع کند , بدنش آسایش یابد , و هرکس از آنچه خداوند روزی اش 

کرده , راضی باشد , دیده اش روشن می شود . ۱ 


رالاهالی::.طوتنی وسض ۲۲۵ تحف العقول رصن ۴ 


فواید بی رغبتی به دنیا 


۱ کاهش تنیدگی 


جزع کردن و بی تابی نمودن. مخصوص کسانی است که کامجویی را محور 
حیات می دانند ؛ اما کسی که نسبت به دنیا زاهد و بی رغبت باشد, توان 
تحقل و بردباری او به اندازه چشمگیری افزايیش یافته و از فشار روانی 
اش کاسته می شود . پیامبر خدا صلی الله علیه و اله در این باره می 
فرماید: هر کس به دنیا بی رغبت گردد . مصیبت ها بر او آسان می گردد . 


۲ آلشتود کین خاطر 


زهد م رفح انسان را از زندان علقات دیا و روان انشان. را آز بتهدل 
بستکی. به. دنیا آزاد هی سازد و این. ازادی.» مابه: ‌خرسندی. و شادهاتی 
انسان می گردد. به همین جهت , امام صادق علیه السلام می فرماید: 
اسایش را جخنسجو کردم و آن را در بی رغیتی به:دنیا بافتم ۳ 


پس کلید آسایش , زهد است و این کار , فشارهای روانی انسان را می 
کاهد و او را در برا؛ ۱۲ ۱ 
ی ی ی اف 
هدنیا ز قلب و بدن: را آشوده هی کرد تق..۱ 


1.الخصال, ج ۱ ص۷۳ بحار الأنوار, ج۷۳, ص .٩۱‏ 


۳ . چشیدن شیرینی ایمان 


دلی که از دنیا فراغت یافت , حلاوت ایمان را می چشد . مره دل بستگی 
به دنیا , رنج و محنت است و ثمره دل نبستن به دنیا , فراغت و حلاوت . 
کسی که دلبسته دنیا باشد , از شیرینی ایمان نیز محروم می گردد و اين , 
ود ۰( افزایش ند کون موَتر است . محرومیت از حلاوت ایمان , مایه 
دی وان انس کردی سامیر خدا صلی. الم اه ۵ اسر این 
باده مف: فرمای تیرشی آمان سر فلب‌هاق ما رام است: ۲ ان که 
نسبت به دنیا بی رغبت شوید . ۲ کسانی که دلبسته دنیا نیستند , باکی 
ندارند که چه چیزی از دنیا نصیب دیگران شده و دنیا به کام کیست ؛ و 
فصلی الاه لو آله.ضی فرمانن انصان سک فلت خودم نی امان را 
و آگاهی از حقیقت دنیا , نقشی اساسی در این زمینه دارد . امام کاظم 
علیه السلام به هشام بن کم می فرماید : ای هشام ! همانا خردمندان , 
به دنیا زهد ورزیدند و به اخرث رغبت 

2الکافی , ج۲ ص۱۲۸ ۲ : مشکاة الأنوار , ص ۰۱۱۶ 

3.الکافی , ۲ ۲۱۲۸؛ بحار الأنوار , ۷۳ ص۴۹ ح ۲۰ . 

نمودند ؛ زیرا آنان دانستند که دنیا طلب کننده طلب شده است و آخرت , 
طلب کننده و طلب شده است . از این رو , کسی که آخرت را طلب کند , 
دنیا او را طلب می کند , تا این که روزی اش را از آن برگیرد و کسی که 
دنیا را طلب کند , آخرت , او را طلب می کند ؛ پس مرگ , او را درمی یابد 
و دین و و آخرت او را فاسد می کند . ۱ در حقیقت , انسان ها به اندازه 
اگاهی شان از دنیا , دل از دنیا می کنند و به اندازه جهلشان , به ان دل 
بسته می گردند. امام صادق علیه السلام می فرماید: در مناجات خدا با 
یر بت موی افده انستن؟ . . . ای موسی! همأنا بندگان صالح من , به 
ا ای صن هی ص ‏ و راو من 
اندازه جهلشان , مشتاق دنیا شده اند . ۲ شناخت آخرت نیز به زهدورزی 
انسان کمک می کند . چگونه می توان انتظار داشت کسی که ارزش 
اخرت را نمی داند , نسبت به دنیا بی رغبت گردد؟! امام علی علیه السلام 
می فرماید : چگونه نسبت به دنیا بی رغبت می شود کسی که ارزش 
آخرت را نمی داند ۰ ۳ برای زاهد شدن نسبت به دنیا باید اخرت و نعمت 


های آن را شناخت . تفس انسان باید توجیه شود که اگر دست از دنیا 
بکشد, چه چیزی نصیب او می شود و این امر , در سایه آخرت شناسی , 
فا ی ات ایا لس الم بسن ارآ کیت را هت 
می کند , می فرماید : پس اگر چشم دلت را به آنچه از آن [بهشت] برای 
تو توصیف کردم . بیندازی , تفْس تو از شهوت ها و لذت های بدیع دنیا و 
مناظر زیبای آن , روی گردان می شود . ۴ 

1.همان جا. 

2.الکافی , ۲ ص ۳۱۷ ۹٩‏ ؛ ثواب الأعمال , ص ۲۲۰ . 

درز الحکم ۰۳۲۶۵۲ غنون الحکم والمواعظم ن ۳۴ 

4.نهج البلاغة , خطبه ۱۶۵ ؛ تنبیه الخواطر , ج ۱ ۶۸ ؛ بحار الاأنوار , ج۸ 
ص ۱۶۲ ۴2 ۱۰. 


تپ - با مرگ 


اشاره 


یاد مرگ , منهدم کننده لذّت هاست! این شاید مهم ترین توصیفی باشد که 
در روایات , بیشترین تأکید را بر آن شاهد هستیم . یادآوری مرگ , لدّت 
خواهی را در وجود انسان می میراند . انسان , از آن جهت که لذّت طلب و 
راحت خواه است , هنگام مواجهه با سختی ها و مشکلات , دچار فشارهای 
روانی سخت و گاه طاقت فرسا می گردد ؛ اما یادآوری مرگ (اين هول 
0 0 3 
سازد . روزی پیامبر خدا صلی الله علیه و اله خطاب به حاضران فرمود : 
«همواره منهدم کننده لذّت ها را یاد کنید!» . حاضران پرسیدند : «ای 
پیامبر خدا! منهدم کننده لذّت ها چیست؟!» . حضرت در پاسخ فرمود : 
مرگ؛ همانا کسی که زیاد به یاد مرگ باشد , از شهوت ها جدا می شود و 
کسی که از شهوت ها جدا شود , مصیبت ها ی 
که مصیبت ها بر او آسان شد , در خیرات , شتاب می گیرد . ۱ امام علی 
علیه السلام ۹ نقش کاهندگی یاد مرگ می فرماید: مرگ را و روز 
خروجتان از قبرها را و ایستادنتان در برابر خداوند - عژ وجل ‏ را زیاد یاد 
ند ید دص ۳ 

2.الخصال , ۰۲ ص 2,۶۱۶ ۱۰؛ بحار الأنوار, ج ۶ ص ۱۳۲ . 


کارکرد روانی یاد ر رن 


اگر انسان در سختی باشد و به یاد مرگ افتد , گشایشی برای او حاصل 
می شود و احساس می کند از آن تنگنا خارج شده و زندگی , تحمّل پذیر 
گشته است و اگر انسان در ناز و نعمت باشد , احساس آزادی و رهایی 
کرده , می پندارد که میدان جولان بسیاری دارد . در اين حالت اگر به یاد 
مرگ افتد , آن دایره بی انتها تنگ می شود و جلو افراط ها گرفته می شود 
و در مجموع , انسان , در حالت تعادل باقی می ماند . اين ب کارکرد روانی 
یاد مرگ است ؛ پس یاد مرگ , نقش مدیریت کنندگی در خوشایند و 
ناخوشایند زندگی دارد . پیامبر خدا صلی الله علیه و آله در اين باره می 
فرماید: ی 
تنگناهای زندگی به یاد نمی آورد , مگر اين که زندگی را بر او می گشاید و 
هیچ گاه در گشایش و روا موادت رده هیر ان ان را کی کته 
. بر همین اساس , معصومان علیهم السلام در مقام تسکین ناراحتی های 
مردم » ونان واه بان مر ی.فرا ی خه‌اندند . آموضیی از نکتی زند ی : 
ار 
وسوسه و ناراحتی روحی اش به حضرت شکایت_ می کند . امام صادق 
علیه السلام به وی می فرماید: ای ابومحمد! به یاد اور جدا شدن بنّد بندت 
راء, و بازگشت دوستانت را هنگامی که تو را در قبر دفن کردند, و خارج 
شدن کرم ها از بینی ات, و خوردن کرم ها گوشت بدنت را, که اين , آسان 
می گرداند بر تو وضعیتی را که در آن هستی. ابوبصیر می گوید : «به خدا 
سوگند هیچ گاه مرگ را یاد نکردم , مگر آن که اندوهی را که از امر دنیا 
داشتم , تسکین یافت ۱» ۲ . از شگفتی ها این است که یاد مرگ ند کی 
را راحت می سازد . اين که آسایش زندگی در سایه یاد مرگ تحقّق یابد , 
شگفت انگیز است و باید آن را 

1.کنز العشال , ج۸۵ ص ۵۴۲, ۹۷ ۱۴۲۰ الجامع الصغیر, ج , ص۸ ۲۰. 
2الکافی , ج۳: ص ۲۵۵, ح ۲۰ . 

از مهندسي دقیق دین دانست . در همه جا یاد مرگ ویرانگر است ؛ اما در 
مکتب اهل بیت علیهم السلام یاد مرگ , سازنده و آبادکننده است . از این 
رو , پیامبر خدا صلی الله علیه و آله به یکی از انصار مدینه که ظاهرا 
مشکلی داشته است , چنین توصیه می فرماید: تو را به یاد مرگ سفارش 
می کنم که تو را از امور [سخت ]دنیا تسلّی می دهد . ۱ پس هر گاه 
مشکلات بر شما هجوم آورد , مرگ را یاد کنید که شما را از تنگنای 


فشارهای روانی نجات می د هد. 
1.دعائم الاسلام , ج ۱, ص ۲۲۱ ؛ الجعفریات , ص۱۹۹ بحار الأنوار, ج ۸۲ 
ص ۱۶۷ . 


فصل دهم : کوچک سازی سختی ها 


هنر کوچک کردن سختی ها را بیاموزیم 


شاید حوادت در واقع , آن قدر بزرگ نباشند که ما تصوّر می کنیم . اگر دنیا 
و و ی , سختی های آن بسیار 
گ جلوه می کند و تحقل مصیبت های آن نیز بسیار دشوار می گردد . 
در حقيقت مهم شمردن دنیا ,. فقدان ها و محرومیت های آن را بسیار 
بزرگ : تر از آنچه هست , نشان می دهد و بدین سان , فشار روانی حاصل 
از ان تیار کین خی برد + بکی. از عواصل خوففبت در دی : 
ِِِِ از «هنر کوچک ۱ 00۳ ۳ ۳ 
را کوچک کرد و سپس آنها را تحمّل نمود . این کار , موجب تحمّل پذیری 
ره ام کر ال سا و ور ان 
تنیدگی ها دارد . برای کوچک کردن سختی ها از روش های متعدّدی می 
توان استفاده کرد که در ادامه به انها می پردازیم: 


فشار زیاد یک حادثه را می توان از راه مقایسه نمودن 1 با سختی های 
بزرگ تر, کاهش داد . توجّه به سختی ها و مصیبت های بزرگ تر, اندازه 
سختی وارد شده را کوچک می کند و همین امر , موجب کاهش تنیدگی و 
فشار روانی می گردد . 

کسی خدمت امام صادق علیه السلام رسید و عرض کرد : مرا به چیزی 
سفارش کنید . حضرت در خلال توصیه های خود به وی فرمود: و هر گاه به 
فضین گرفار‌شدی : مصبیت: افعدان آیامیر خدا صلی اللم عاید و الم را 
به یاد آور که مردم به مصیبتی همانند آن , دچار نشده اند و به مصیبتی 
همانند آن , گرفتار نخواهند شد . ۱ مصیبت فقدان پیامبر خدا صلی الله 
علیه و آله بزرگ ترین مصیبت هاست . پیامبر خدا صلی الله علیه و آله خود 
در این باره می فرماید: هر کس به مصیبتی گرفتار شد , مصیبت فقدان 
مرا بیاد آورد ؛ چرا که بزرگ ترین مصیبت هاست . ۲ امام علی علیه 
السلام خود می گوید که ما با همین روش , خود را آرام اف شا زیم ۵ 
مصیبت ها را تحمّل پذیر می کنیم: ما نفس خود را بر این حالت قرار داده 
ایم که بعد از مصیبت پیامبر خدا صلی الله علیه و آله بر هر مصیبتی بردبار 
باشیم > وا که ان زین مخت طاستت .. ۲ وفتی, اه الم متین 
علیه السلام به شهادت رسید و اين خبر را به امام حسین علیه السلام 
دادند , حضرت , در ابتدا آن را بزرگ ترین مصیبت دانست و سپس عظمت 
مصیبت پیامبر خدا صلی الله علیه و آله را یاد کرد و آرام تر گردید. ۴ 
مقایسه مصیبت بزرگ تر و یادآوری آن ا ۳0۳ ۱ 
انسان می گردد و بدین سان , قابل تحمّل می گردد . پیامبر خدا صلی الله 
علیه و آله درباره نقش این مقایسه و یادآوری می فرماید: نزد هر کس 
میتی بر یداه سر میت مدآ ییاد اند که 


1الکافی, ج۸ , ص۱۶۸؛ الأمالی , طوسی , ص ۰۶۸۱ ۱۴۴۸ ؛ الأمالی , 
مفید, ص۱۹۴ . 

2.قرب الاسناد. ص۳۵ ؛ مسکن الفواد. ص۱۱۹ بحار الانوار, ۸۲ : ص ۷۳ . 
دالامالیر.مفیته ۱۷۹ ۲ بحار الاتوار عفن ۲۱۳۳ در ی: الوساتان:: 
ج۲, ص۴ ۴۰. 

4.ر . ک : الکافی , ج۲ , ص ۲۲۰, ج ۲ . 


موجب کوچک شدن مصیبت او می گردد . ۱ 


1.بحار الأنوار , ۰۸۲ ص۸۴: ۲۶ ! وسائل الشيعة , ج۲, ص۲۶۸ . 


۲ . توزیع تنیدگی بر گذر زمان 


هنگام ورود سختی و بلا , , برخی افراد , ناخوشایندی حال را به گذشته و 
آینده خود نیز تعمیم می دهند . این افراد , تمام ناخوشایندی های گذشته را 
زنده می کنند و به هیچ نقطه مثبت آن نمی اندیشند و همه «گذشته» را با 
مقیاس «حال» می سنجند . نسبت به آینده , هیچ افق روشنی تصوّر نمی 
کنند و همه آینده را پر از رنج و بدبختی می پندارند . سپس اندوه همه 
گذشته و حال و آینده را بر زمان حال , بار می کنند . در این حالت ,؛ 
احساس تلخ گذشته تمام شده و آینده نیامده , بر زمان حال 0 
و بدیهی است چنین فشار سنگین روانی ای , خردکننده و شکننده خواهد 
بود. این در حالی است که اندوه هر روز . مخصوص همان روز است . 
اندوه گذشته , زمان آن به سر آمده و شایسته نیست که دوباره آن را زنده 
کنیم . نباید ذهن وایس گرایانه داشت و به گذشته ناخوشایند بازگشت و 
اندوه آن را دوباره بر زمان حال , وارد ساخت . ذهن هایی که به صورت 
ارتجاعی , اندوه گذشته را دوباره زنده می کنند , در حقیقت , ممکن است 
گاهی رنج و غم یک حادثه ناخوشایند را بارها و بارها تجربه کنند! دقت کنید 
! رنج و عذاب هر حادثه ناخوشایند نباید بیش از یک بار تجربه شود . برای 
هر حادثه , یک دوره فشار روانی طبیعی است ؛ اما اگر این دوره , بارها و 
بارها تکرار شود , غیر طبیعی و تحمل ناپذیر است . حوادث تلخ به گونه ای 
تقدیر می شوند که یک دوره فشار روانی حاصل از آن قانل حل ارزییت » 
اضا اک ما بندفن ککراز حادته.+ خجربه علخ روانی. ان ۱ به. دشت خودمان 
تکرار کنیم . بدیهی است که هم غیر منطقی است و هم خارج از توان 
تحمّل ماست و این گونه است که زندگی ها سخت و تلخ تر می شوند. 

رتست جه. آیتده تیر همیی حففه. است:: اور تبانه خفه انم‌را باعیی عال.: 
ار 
در ژهان آننده نیز ادامه می يابند , اما نباید فراموش کرد که در همه آینده : 
تداوم نمی يابند . حوادت , پایان پذیرند و همه آینده را اشفال نمی کنند . 
ثانیا چه دلیلی دارد که تلخی و دردناکی تداوم حادثه در آینده را هم اکنون 
تجربه کنیم؟ اگر چه ممکن است بخشی از آینده نیز همانند حال ,؛ 
ایا ها ما یا را 
کرده , بر خود تحمیل کنیم . اندوه هر زمان را در زمان خودش تجربه 
خواهیم کرد , نه در زمان حال. بنا بر اين . هنگام بروز سختی هاء دنیا را جز 
اه ال ی حط ام اه حال را داشته باشید . این کار از 
تمرکز تمام تنیدگی یک حادثه , در زمان حال جلوگیری کرده , آن را تحمّل 


زندگی , نه گذشته است و نه آینده ؛ بلکه لحظه حال است . امام علی 
علیه السلام در این باره می فرماید: ایا نمی بینی که دنیا ساعتی بین دو 
ساعت است ؛ ساعتی که گذشت و ساعتی که نیامده و ساعتی که تو 
اکنون در ان هستی ۰ بر اساس همین اصل, امام صادق علیه السلام می 
فرماید: بر این دنیا بردبار باشید که ساعتی بیش نیست . آنچه را که 
گذشته , نه رنج آن را درمی یابی و نه سرور آن را , و آنچه را نیامده , 
نف دانت: که .عیشت : همان دیا هفین. ساعتی. است. کم اون در بان 
هسعتتی :۲ 

دایص ۱ بخار الاتهای ۷۱۳ ی 1۱۲ 

2الکافی , ج۲, ص۴۵۴ , ۴ . 


۳ . آنچه بود و رفت : مثل آنچه نبود 


گاهی چیزی را از دست می دهیم و بی تاب می شویم و گاهی به خاطر 
انچه می خواسته ایم و به دست نیاورده ایم , بی تاب می شویم . این دو 
مسئله را می توان از هم جدا نمود و از هر یک , برای تسکین دیگری 
استفاده کرد . تصوّر کنید که چیزی را 0 داده اید و اکنون فاقد آن 
هستید و به خاطر آن . غمگین و ناراحت هستید . اکنون به چیز دیگری نمی 
ی دادن چیزی است که داشته اید. 
در این وضعیت می توانید به این بیندیشید که خیلی چیزهای دیگری را هم 
ندارید . اگر بنا باشد برای «نداشتن» , ناراحت شوید , خیلی چیزهای دیگر 
هم هست که ندارید و نسبت به آنها اکنون ناراحت نیستید . پس وضعیت 
ناراحت کننده حال را با حالتی مقایسه کنید که ناراحت کننده نیست ؛ یعنی 
چیزهای بسیاری که نداریم و از بابت آن ناراحت نیستیم . امام علی علیه 
السلام همین روش را به فرزندش امام حسن علیه السلام آموزش می دهد 
و می فرماید : اگر بر آنچه از دست داده ای بی تابی می کنی , پس بر هر 


1.نهج البلاغة , نامه ۳۱؛ غررالحکم, ۵۶۲۸ ؛ تحف العقول, ص ۸۲ 


درباره مرکز 


سم ناه آ مارح 

جاهد وا با ها رو شک فیس آلاه دک بر کم ان کم تغلمون 
(سوره توبه آیه 41) 

با اموال و جانهای خود, در راه خدا جهاد نمایید؛ این برای شما بهتر است 
اگر بدانید حضرت رضا (علیه السّلام): خدا رحم نماید بنده‌ای که امر ما را 
زنده (و برپا) دارد ... علوم و دانشهای ما را یاد گیرد و به مردم یاد دهد, 
زیرا مردم اگر سخنان نیکوی ما را (بی آنکه چیزی از آن کانتته و با بر آن 
پیافزایتد) بدانند هر آیته از ها پیروی (و طبق. آن عمل) می کنتز 
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آبادی (ره) تک از علمای برجسته تور امن بو که در دلدادگی به 
و و یا ۱ 
السلام) و امام عصر (عجل الله تعالی فرجه الشریف) شهره بوده و لذا با 
نظر و درایت خود در سال 0 هجری شمسی بنیانگذار مرکز و راهی 
شد که هیچ وقت چراغ آن خاموش نشد و هر روز قوی تر و بهتر راهش را 
ادامه می دهند. 

حضرت ایت الله حاج سید حسن امامی (قدس سره الشریف ) و با فعالیت 
خالصانه و شبانه روزی تیمی مرکب از فرهیختگان حوزه و دانشگاه, 
فعالیت خود را در زمینه های مختلف مذهبی, فرهنگی و علمی آغاز نموده 
است. 

اهداف :دفاع از حریم شیعه و بسط فرهنگ و معارف ناب ثقلین (کتاب الله 
و اهل البیت علیهم السلام) تقویت انگیزه جوانان و عامه مردم نسبت به 
بررسی دقیق تر مسائل دینی, جایگزین کردن مطالب سودمند به جای 
بلوتوث های بی محتوا در تلفن های همراه و رایانه ها ایجاد بستر جامع 
مطالعاتی بر اساس معارف قرآن کریم و اهل بیت علیهم السّلام با انگیزه 
نشر معارف, سرویس دهی به محققین و طلاب, گسترش فرهنگ مطالعه 
و غنی کردن اوقات فراغت علاقمندان به نرم افزار های علوم اسلامی, در 
دسترس بودن منایع لازم جهت سهولت رفع ابهام و شبهات منتشره در 
جامعه عدالت اجتماعی: با استفاده از ابزار نو می توان بصورت تصاعدی 
در نشر و پخش آن همت گمارد و از طرفی عدالت اجتماعی در تزریق 
امکانات را در سطح کشور و باز از جهتی نشر فرهنگ اسلامی ایرانی را 
در سطح جهان سرعت بخشید. 


از جمله فعالیتهای گسترده مرکز : ِ 
الف)چاپ سس مت ها عنوان کتاب: جزوه و ماهنامه همراه با برگزاری 
ب)تولید صدها نرم افزار تحقیقاتی و کتابخانه ای قابل اجرا در رایانه و 
گوشی تلفن سهمراه 

ج)تولید نمایشگاه های سه بعدی, پانوراما , انیمیشن , بازيهاي رایانه اي و 
آماکن مدهنی: کردشکری وب 

د)ایجاد سایت اینترنتی قائمیه 6۱.۶۵۲ ۷۷۷۷۷۰۵۲۱۵6۲۲۱۱۷ جهت دانلود 
رایگان نرم افزار هاي تلفن همراه و چندین سایت مذهبی دیگر 

)تولید محصولات نمایشی. سخنرانی و ... جهت نمایش در شبکه های 
ماهواره ای 

و)راه اندازی و پشتیبانی علمی سامانه پاسخ گویی به سوالات شرعی: 
اخلاقی و اعتقادی (خط 2350524) 

ز)اطراحی سیستم هاي حسابداري , رسانه ساز , موبایل ساز , سامانه 
خودکار و دستی بلوتوث, وب کیوسک , 5۳5 و... ۳ 
۳)همکاری افتخاری با دهها مرکز حقیقی و حقوقی از جمله بیوت ایات 
عظام, حوزه های علمیه, دانشگاهها, اماکن مذهبی مانند مسجد جمعران و 


ط)برگزاری همایش هاء و اجرای طرح مهد. ویژه کودکان و نوجوانان 
شرکت کننده در جلسه ۳ 

ی)برگزاری دوره های آموزشی ویژه عموم و دوره های تربیت مربی 
(حضوری و مجازی) در طول سال 

دفتر مرکزی: اصفهان/خ مسجد سید/ حد فاصل خیابان پنج رمضان و 
چهارراه وفائی / مجتمع فرهنگي مذهبي قائمیه اصفهان 

تاریخ تاسیس: 1385 شماره ثبت : 2373 شناسه ملی : 10860152026 
وب سایت: 6۲۱.۵۵۲۲ ۷۷۷۷۷۷۰۱۵6۲۲۱۷ آیمیل: 6/۱.۰6۵۲۲ ۱۱۲۵6۵۲۱36۲۲۱۷ 
فروشگاه اینترنتی: 65۱۵۲6/۱0۵.۰6۵۳ .۷۷/۷۸/۷۷ 

تلفن 2357023-25- (0311) فکس 2357022 (0311) دفتر تهران 
2 (021) بازرگانی و فروش 09132000109 امور کاربران 
5 (0311) 

نکته قابل توجه اینکه بودجه این مرکز؛ مردمی , غیر دولتی و غیر انتفاعی با 
همت عده ای خیر اندیش اداره و تامین گردیده و لی جوابگوی حجم رو به 
رشد و وسیع فعالیت مذهبی و علمی حاضر و طرح های توسعه ای 
فرهنگی نیست, از اینرو این مرکز به فضل و کرم صاحب اصلی این خانه 
(قائمیه) امید داشته و امیدواریم حضرت بقیه الله الاعظم عجل الله تعالی 
فرجه الشریف توفیق روزافزونی را شامل همگان بنماید تا در صورت 


امکان در این امر مهم ما را یاری نمایندانشاالله. 
شماره حساب 621060953 , شماره کارت :3045-5331-6273- 
53و شماره حساب شبا :۰ -۴90-0180-0000-0000-0621-0609] 
3به نام مرکز تحقیقات رایانه ای قائمیه اصفهان نزد بانی تجارت شعبه 
اصفهان - خیابان مسجد سید 
ارزش کار فکری و عقیدتی 
الاحتجاج - به سندش؛ از امام حسین علیه السلام -: هر کس عهده دار 
بتیمی از ما شود که محنتِ غیبت ما,ء او را از ما جدا کرده است و از علوم 
ما که به دستش رسیده, به به او سهمی دهد تا ارشاد و هدایتش کند, خداوند 
به او می‌فرماید: «ای بنده بزرگوار شریک کننده برادرش! من در کرم 
کردن, از تو سزاوارترم. فرشتگان من! برای او در بهشت, به عدد هر 
حرفی که یاد داده است. هزار هزار. کاخ قرار دهید و از دیگر نعمت‌ها؛ 
التفسیر المنسوب الی الامام العسکری علیه السلام: امام حسین علیه 
السلام به مردی فرمود: «کدام یی را دوست‌تر می‌داری: مردی اراده 
کشتن بینوایی ضعیف را دارد و نو او را از دستش می‌ژهانی, پا مردی 
ناصبی اراده گمراه کردن مومنی بینوا و ضعیف از پیروان ما را دارد, اما نو 
دریچه‌ای [از علم] را بر او می‌گشایی که آن بینواء خود را بدان. نگاه 
می‌دارد و با حجّت‌های دا شتفالب خضم هی با سا کت ی باون و اد 
را می‌شکند؟». ۱ 
آشتبنن ]| فرهود رجتما رهاندن: این فومن ها ان دشت ان: تاضیی: 
بی‌گمان, خدای متعال می‌فرماید: «و هر که او را زنده کند, گویی همه 
مردم را زنده کرده است»؛ یعنی هر که او را زنده کند و از کفر به ایمان, 
ارشاد کند, کویی. هفه: هرز دم را زنده کرده است. پیش از ات که آنان را با 
شمشیرهای تیز بکشد». 
مسند زید: امام حسین علیه السلام فرمود: «هر کس انسانی را از 
گمراهی به معرفت حق, فرا بخواند و او اجابت کند, اجری مانند ازاد کردن 
بنده دارد». 


دیگر به سایت این مرکز به نشانی 
۷۷۷۷۷۷۵ 
۷۷۷۷۷۷۱۷۲ 
۱۷۲9 ,۷۷۷۷۷۷ 
۵۱۵6۱ ۱۷۷۵۸۷۱ 
مراجعه و برای سفارش با ما تماس بگیرید. 
۰٩۹۱۳ ۳۰۰۰: ۸ ۹‏ 





